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स्तुति 


परभु हनुमान के प्रति 


प्रभु हनुमान ! प्राण देवता ! पवन पुत्र ! 

मे आपको प्रणामकरताहू 

आप पंचानन ओर हमारे अंतरमे निवास करतें 
जहां आपका स्वरूप पंचवायु अथवा ऊर्जाकेरूपमें 
हमारे णरीर, मन ओर आत्मामं 

घुल-मिल गया है 


आपने प्रकृति (सीता) कापृरुष (राम) से 
पनमिलन कराया है 


आप साधक को आशीर्वाद दं 
उसको महाणक्ति-प्राणको 
उसके अंतर में व्याप्त दवी शक््तिसे भिलादं 


मः भः नैः 
महषि पतंजलि के प्रति 


महपि पतंजलि के सम्मुख नतमस्तक हूं 
न्ने 
योग पर अपनी कृति वारा मन कौ शांति 
व्याकरण पर अपनी कृति दवारा वाणी की स्पष्टता 
ओषधि पर अपनी कृति द्वारा शरीर की शुचिता 
सुलभ की दै- | 


^ नै म 
, योग है जहां 


समृद्धि, सफलता, स्वतंत्रता 
ओर आनंद है वहां 


मेरे गुरुजी द्वारा प्रशस्ति 


नी० कै° सुन्दरराजेन रचिता नृतनयुक्तिभिः। 
योगशास्त्रं समालम्य प्राणायामप्रदीपिका ॥ 


विविघंः प्राणसंचारवृत्तिरोध विबोधनैः। 
. षट्चक्रनिकारे नाडीजाले लोहित शोधकः ।। 


पचप्राण . प्रसारश्च निरोवानाञ्च वोधकंः। 
युक्ताव्यानानुकूला च प्राणाय।माभिलापिनाम्‌ ।। 


आलोकिता च सस्वाथं माया श्रीकृष्णयो गिना । 
आद्वियेरनिमां ग्रन्थरत्नं मुवि विपश्चिता: ।। 


प्रथम जून 1979 


री० कृष्णमाचायं 


1. बी° के° सुन्दरराज आ्यंगार द्वारा लिखित पुस्तक प्राणायाम* योग के प्राचीन 
विज्ञान का नवीन ओर अद्यतन निरूपण है । 


2. इस पुस्तक में श्वास कौ सूक्ष्म का्यं-प्रणाली, पूरक क्रिया (श्वसन/अंतःश्वसन। 
वायु से भरना), कमक क्रिया (घारण|श्वासों कौ रोकथाम) ओर रेचक क्रिया 
(उच्छ्‌वसन|वाह्यश्वसन /फुप्फुस को वाय से रिक्त करना) कौ विभिन्न तकनीकों ओर 
नाडयो तथा चक्रों के रचना-तत्र मे से होकर अवाधितरूपसे प्रवाहित लाल रंगके 
तरले पदा्थ--जीवन-शक्ति--के निस्पंदन पर विचार किया गया है। 


3. इस पुस्तक में ब्रह्मांडीय ऊर्जामें जीवन का संचार करनेकी व्याख्या की गई 
है क्योकि यह पांच रूपोमें व्यक्त होतीदै। साथ ही इस वातपरभी बल दिया गया 
दै--क्याकरे ओौरक्यान करे) यह कृति प्राणायाम कै उत्साही साधकोंके लिए 
अत्यधिक मूल्यवान है । 


4. निश्चय ही विद्वान इस विचारोत्तेजकं कृति में रुचि लेगे । योग के संबंधे यह्‌ 
मूल्यवान कृति दै । 


प्रथम जून 1979 टी ° कृष्णमाचायं 


“ मूल अंग्रेजी पुस्तक "लाइट आंन प्राणायाम" का प्रस्तुत अनूदित क्प 


व्रस्तावना 


बी° के० एस० आयंगार ने अपेक्षाकृत अधिक दुर््राह्य प्राणायाम के लिए बहत 
कु लिखा है । प्राणायाम वायु-संचलन की एकक्रिपराहै जिसके लिए कहा जातादै 
कि यह्‌ पृथ्वी पर जीवन कानिर्वारण करतीं है। उनकी यह कृतिवैसीहीदै जसा कि 
उन्होने हठयोग के भौतिक स्वरूपो के संबंध में विवेचन क्रिया दहै । उनकी पहंच हमारे 
अस्तित्व के अपेक्षाकृत अधिक आकाशीय ओर सूक्ष्म पक्ष तक है । उन्होंने आम पाठक 
के लिए एसी पुस्तक लिखी है जिसमें काफी हद तक.एकत्र रूप में अधिकतम सुचना, 
ज्ञान ओर बुद्धि पर प्रकाश डाला गयाहै जोकि हमारे पारंपरिक ओपधि-जगत्‌ के 
अधिक मेघावी छात्रों के लिए उपलन्व नहीं है क्योकि यह पुस्तक रोग की जौषवि 
न होकर नैरोग्यकी दवादहै; यह एक प्रकारसे आत्मा, शरीर ओर मन की समनज्ञटहै 
जो जितनी रोग निवारक है, उतनी शव्तिवघंक भी है। यही नहीं कि किसी व्यक्िमें 
पुणंता का पुनःस्थापन कियाजा सकतादै वल्क जीवन भर की समस्तप्रगति को एक 
शक्तिशाली परिप्रेक्ष्य मेंदेखा जा सकता है । उन्होने प्राचीन भारतीय दनि के अनुरूप 
हमे यह बताया है कि जीवनन केवल घूल से उठ्करधूलमेंमिल जाना टै वत्कि यह्‌ 
वायुसे वायुकामिलन है, जसाकि अग्नि जलानेकी प्रक्रियामें होता दै किं पदाथ, 
अग्नि, प्रकाश ओर विकिरण में परिवर्तित हो जाता है जिससे हम शक्ति प्राप्तकर 
सकते है । परंतु यह शक्ति एक पदाथं से दूसरे पदाथं के अन्य कूपोंमें परिवतंन की 
अपेक्षा कहीं अधिक होती है । इस प्रकार प्राणायाम वायु ओौर प्रकाश के समस्त चक्र 
का पदार्थ में रूपांतरण ओर उसी चक्रमे भ्रत्यावतंन है । वस्तुतः यह आइन्स्टाइन के 
पदार्थं ओर ऊर्जाके समीकरण को संपूणंत। प्रदान करती है ओर उसे जीवित मानव 
के लिए व्यावहारिक बनाती है। यह अवनतो परमाणु वमह, न परमाणु विस्फोट 
वल्कि यह मानव की ऊर्जाके स्लोत- प्रकाश ओर शक्ति--का किरणन है। 


मेरा यह विश्वास है कि प्राचीन ओर शास्त्रीय भारतीय प्रथो के आवार पर 
लिखी गई यह पूस्तक एक्युपक्चर से लेकर स्पशं एवं ध्वनि चिकित्सा तकं के पारस्परिक 
हित-लाभ के लिए आयुविज्ञान की विभिन्न पद्धतियों के समाधान में महत्वपुणं मार्गं 
दशंन प्रदान करेगी । यह हमें शिक्षा भी प्रदान करेगी किं हम वायु, जल ओर प्रकाश 


का समुचित आदर करे जिनके विना जीवन का अस्तित्व नहीं है ओर जिन्हे हम उपैक्षां 
को दृष्टि से देखते रहैर्है। योगमें मेरे गुरुश्ची आयंगार ने इस पुस्तक द्वारा पाश्चात्य 
लोगो के जीवन में एक नया ओर अधिक्र वड़ा आयाम जोड दिथा-है जिसमें उन्होने इस 
बातपरवलदियादहै कि हम अपने सभी भादयों सेरंग ओर जातिका भेदभाव किए 
विना आदरमय ओर उद्‌देश्यपूणं जीवन विता सकं । 


येहृदी मेनुहिन 


> 


प्राक्कंयन 


योग मानव-जीवन के समग्र प्रनुभव के ्रतिरिक्त प्रौर कुछ नही है; यद एणं मानव का विज्ञान दैः 


जक्युस एस ° मसु 


योगाचार्य श्री वीण के एस° आयंगार योगदीपिका के लेखक । प्राणायाम के 
जिज्ञासृओं के लिए उनके परिचय की आवश्यकता नहीं है । योग के विज्ञान ओौर्‌ कला 
के स्वरूप को ईसा से कई शताब्दियों पूवं पतंजलिने व्यक्त कियाथा। योग नैत्तिक 
ओर भौतिक शक्ति तथा मनोस्वास्थ्य, वल ओर पवित्रता से संबंधित निर्देणो से 
प्रारंभ हृ है । इसमे मृद्राओं-आसनों को प्रमुख स्थान दिया गयादै । इसका 
प्रभाव आकांकषियों को तंत्रिका-शरीर-क्रियमाविन्नान-प्रणाली ओर अंतःस्रावी प्रंथियों 
द्वारा लाभप्रद ढंगसे प्राप्त होतादै। श्री आयंगार ने अपनी पुस्तक योगदीपिका 
म इन सभी विषयों के वारे में सरल ओौर सुबोध भाषा में विश्व कोशके समान 
पूणंख्पेण ओर सविस्तर विवेचन किया है ओर इसके साथ ही लगभग 600 चित्रोंका 
समावेश किया है जैसा शायद ही किसी अन्य पुस्तक मेँ उपलन्व हो सके । इस पुस्तक में 
योग का पूणं सिद्धांत दिया गया है ओर आसनोंकेवारेमेपूरीतरह्‌ विवेचन किया 
गया है । जाजं एलन एंड*अन्विन लिमिटेड द्वारा प्रकाशित मुल अंग्रेजी पुस्तक इतनी 
लोकप्रिय हुई है कि उसके कई संस्करण निकले जा चूके हैँ ओर अनेक भापाओंमें 
अनुवादभीहो चुकाटै। यह पुस्तक विश्व भर में एक व्यावहारिक-निर्देशिकाके रूप 
में प्रयोगमें लाईजा रही टै । 

प्रकृति से अभिभूत ओौर परिस्थितियों दवारा प्रभावित श्री आयंगार ने अपने गुर 
श्री कृष्णमाचायं के चरणो मेँ वेठकर यह कठिन तपस्या की ओर स्वयं भी योगके गुरु वन 
गए 1 वे अपने समय के कुशल कार्य लेने वाले गुरु सिद्ध हुए हैँ 1 उन्होने योग के संबंध 
म जो कु कहा ओौर निखा है, वह्‌ उनके समस्त जीवन के प्रचुर ओौर सार्थक वैयक्तिक 
अनुभवो कौ व्यापक अभिव्यक्ति है । उन्होने अपने इकसठवें जन्मदिन के अवसर पर 
दिसंबर 1978 में बंबई मे आसनो पर प्रदशंनों सहित भाषण दिया 1 उस समय उनके 
सहयोग के लिए उनकी पत्री गीता जौर पुत्र प्रशांत भी उपस्थित ये । उनका यह्‌ 
पद्शंन उनके सुनम्य शरीर की हर मांसपेशी ओर नाडीके ऊपर नियंत्रण का 


अद्भुत रहस्योद्घाटन था । विदेशों से आए उनके संकड़ो शिष्यो ने उनके इस प्रदर्शन 
को देखा ओर इस वात पर आश्चयं व्यक्त करिया कि वह्‌ अपनी इस आयुमें भी शरीर 
मे इतनी नम्यता ओर शक्ति कंपे बनाए हुए थे । उनके लिए यह्‌ वच्चे काखेल था ओौर 
मात्र दिनचर्या थी । उनके एक निकट शिष्य ने यह्‌ कहा कि उन्होने अपने शरीर को 
एेसा वना लिया है कि "वहु अंग-अंग मोड़ सक्ते है, टेढ्‌ -मेढ़ आगे बढ़ सकते है" चारों 
ओर घूम सकते है, कुलवुला सकते हैँ, मांसपेशियों को खींच सकते हँ, लचका सक्ते है, 
ओौर इसी प्रकार की अन्य कई भंगिमाएं दिखा सकते ह । 

यह तकंसम्मतटहै किश्ची आयंगारसे ही एेसी पुस्तक की आशा कौ जानी चाहिएजो 
प्राणायाम पर सभी दृष्टियों से पूणं ओर शिक्षाप्रदहो । प्राणायाम जो श्वासनियत्रण कौ 
कला जौरविज्ञानदै, योग काअगला कदम है । अनेक प्रकारके योगो का अम्यासकिया 
जाता है यथा - हठयोग, राजयोग, ज्ञानयोग, क डलिनीयोग, मंत्रयोग, लययोग ओर इसी 
प्रकार के अन्ययोग । संद्धांतिक ओर सार रूपमे योग एक वेज्ञानिक ओर सुव्यवस्थित 
अनुशासन टै जो पर्णे मानव की सभी ऊर्जाओं ओर शक्तियों को सफलता से संगठित 
करता टै ताकि, ब्रह्मांडीय वास्तविकता अथवा परमात्मा के साथ उच्चतम उल्लासपूणं 
तादात्म्य स्थापित किया जा सके । ए्वास-नियंत्रण ऊपर वताए गए प्रत्येकं योगके लिए 
सहायकटै । योगके संवंधमें सभी पुस्तकों ओौर वर्षो पुराने अनुभव इस तथ्य का प्रतिपादन 
करतें कि ए्वास-नियंत्रण मन के नियंत्रण के लिए भी एक महत्वपूणं कारकं है 1 फिर 
भी एवास-नियंत्रण अर्थात्‌ प्राणायाम केवल गहरी सांस लेना या श्वास लेने का अभ्यास 
ही नहीं है अपितु साधारणतया शारीरिकसंवधनकाभी एकभागदै 1 इसके अलावाभी 
प्राणायाम का अन्य महत्व है । प्राणायाम में एेसे अम्यासर्है जो केवल शारीरिक, देहिकी 
ओर तंत्रिकीयजर्जाओं को ही प्रभावित नहीं करते अपितु मनोवेज्ञानिक ओर मस्तिष्कीय 
क्रियाओं यथा स्मृति-प्रशिक्षण ओर सजंनात्मकता को भी प्रभावित करते ह । पांडिचेरी 
के ऋषि श्री अरविदने यह्‌ लिखादहैकिप्राणायाम के अभ्यास के बाद वहु कविता की 
दोसौ पंक्तियांस्मरणकरलेतेथे जवकि इससे पूवं वह एक दजन पंक्ति भी याद 
नहीं कर पातेथे। 

हाल ही के दशकों मेँ पाश्चात्य ओषधिविज्ञान ने प्रयोग के बाद स्वेच्छिक श्वसन 
को ओर इसके स्वास्थ्यप्रद ओर शक्तिप्रद प्रभावोंके प्रयोग को मान्यतादेदीहै। योग 
प्राणायाम सिखलाता है ओर उसका अम्यास कराता है तथा इसके अविवाद्य ज्ञानप्रद, 
नियमित ओर आध्यात्मिक महत्व को बताता है 1 व्लडीमीर विशलेर ने अपनी पुस्तक 
द फाम्् एंड टेकनीक्स आफ एट्टृयस्टिक एंड स्प्रीच्युल ग्रोथ के अध्याय चौदह में 
कटा है कि अव ओौषधिविज्ञान ने उन कत्तिपय उपायों से तालमेल कर लिया है जो प्राच्य 
विद्या से ग्रहण किए गए हैँ ओौर सही स्वैच्छिक श्वास लेने के बहुप्रभावों का अध्ययन 
भी किया है । उन्होने इसके न केवल ुफुस पर ही अनेक प्रभाव दिखाए हैँ अपितु 
मानव के संपूणं शरीर के उपापचय का भी वर्णेन किया रहै । उनके द्वारा प्रचलित 
श्वास-चिकिटसा ओषधि-जगत्‌ में एक नया ओौर विशाल क्षितिज उद्घाटित करती 
दै 1 उनकं द्वारा प्रचलित यह्‌ एक नया तरीका है जो स्वास्थ्य-विज्ञान ओर चिकित्सा- 
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शास्वरके लिए उपयोगी है। वे यह कहकर अपगी वात समाप्त करते हँ कि आधूनिक 
विज्ञान कौ जच-पड़ताल ने प्राचीन ऋषियों ओर दाशनिकों के अनुभवजन्य अंतरज्ञान 
की पुष्टिकीदहै। 
योग; नुशासन के एक आवश्यक अंग के क्पमें प्राणायाम मानसिक ओर 
आध्यात्मिक हितों के अलावा अन्य करई प्रकारकेलाभ प्रदान करतादै। परंतुयोग 
का मुख्प्र उद्देश्य आत्मानुभूति, आत्मिक तादात्म्यहै ओर प्राणायाम के अम्यासमें मन 
का नियंत्रण तथा पूणं मानवीय चेतनाका निर्यत्रण होतादहैजोसभी संज्ञान ओर 
चेतना का आधार है। एक मानव के पास अपना शरीर, अपना जीवन ओौर सभी 
जैविक क्रियाएं होती है तथा उसका मन उत स्थिति का स्थान दहै जिसे हम .अहं 
कहते हैँ ओर यही "अहं" मस्तिष्कीय क्रियाओं का कंद्र विदुदहै। योग का लक्ष्य मानव 
कीसभी स्मति, विचार, कामवासना ओर इच्छाओंको शून्य करना तथा ब्रह्माडीय 
ऊर्जा की एक चिनगारीकेरूप में शुद्ध चेतना लाने का प्रयास करना है जो सर्वोच्च 
विवेक के आत्मज्ञान नियम का ही एक प्रकार दहै। जो कोई भी व्यवित योग के पथ 
पर चलना चाहता है उसक्रा पहला प्रयत्न यह होना चाहिए कि वह स्वयं को तन- 
प्राण-मन से पूणंतया भुला दे ओर उन तीन तत्वों की ओरध्यानदेजो “अहुं' से ऊपर 
उठाने के लिए यंत्र सावित हों ताकि अपनी अंतरात्मा को उस शुद्ध ओर अमिधित 
शक्ति से एकाकार कर सके जिसकी पूणं प्रकृति सर्वंशांति, समन्वय ओर सर्जनात्मक 
आनंदहीदहै। 
इसलिए प्राणायाम कायोग में विशेष अथं ओर महत्वदटै। प्राण का अर्थं श्वास, 
वायु ओर जीवन स्वयं है परंतु योगमें प्राण (मानव में पांच पक्ष--प्राण, अपानः; व्यान, 
उदान ओर समान) सजीव ओौर निर्जवि विश्व के शक्तिदायक नियमोंका मूल सार 
है । इसमें समस्त ब्रह्मांड व्याप्त है ओर प्राणायाम का अथं उस पूणं नियंत्रणसेदैजो 
क्रिसी विशेष अनुशासन द्वारा किसी व्यक्ति को अपने ही शवित देने वाले नियमसे 
संबंधित टै! इस अनुशासन का उद्देश्य अच्छे स्वास्थ्य, शारीरिक ओर सशक्त 
ऊर्जं का संतुलन करना ही नहीं अपितु पूणं तंत्रिका प्रणाली को शुद्धकरनाहै 
ताकि इच्छा-शक्ति के प्रति अधिक संवेदनशील होने की योगी की क्षमता अधिकाधिक 
बढ़े, वह भावावेगों पर नियंत्रण कर सके ओर विकासात्मक अवेगों के लिए अतिसूक्ष्म 
ओर संवेदनपूणं मानसिक शक्तियों का निर्माण कर सके । 
` ` प्राणायाम को प्रायः स्वतंत्र विषय नहीं माना जाताहै। योग के संबंध में अधिकांश 
प्राचीन पुस्तक, जिनमें पतंजलि से प्रारंभ किया जा सकता है, प्राणायाम को योगविद्या 
काही आवश्यक अंग मानतीर्है। परंतु अभी हालदहीमें इस विषय परस्व्तत्र रूप 
से कतिपय पस्तकं प्रकाशित हृई है ओर आसनों से संबंधित पुस्तकों की तुलना में 
प्राणायाम पर पुस्तके बहुत ही कम हैँ फिर भी इस वात कौ बहुत समयसे प्रतीक्षाथी 
कियोग के सभी पक्षो के अध्यापन के जीवनप्यत अनुभव पर आधारित पणं वज्ञानिक 
पुस्तक प्रकाशित हो । इसलिए श्री आयंगार की पुस्तक का प्रत्येक योग-प्रेमी स्वागत 


करेगा । 
„ जव र्मैनेश्री आयंगार की पांडलिपि पर प्राक्कथन लिखना स्वीकार क्ियातमी 
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मने पाया कि लेखं के लिए अंग्रेजी भाषा मे इस विषय पर पाश्वःत्य लोगों के लिए यह 
पुस्तक लिखना कितना कठिन ओर चुनौतीपूर्ण रहा होगा । इस विषय के अन्य लेखको 
से कहीं भिन्न श्री आयंगार एक गृहस्थ हँ ओर उन्होने पारंपरिक रूप से अपने इष्टदेवता 
के आह्वान के मागं का अनुसरण किया है ओरसाथ ही साथ गीता तथा अन्य संबंधित 
पुस्तकों के उद्धरण भी दिए मै यहां इस बात पर जोर देना चाहूगा कि योग किसी 
घमं काकोई भागनहींदहैओौरन यह्‌ किसी धमंशास्त्र अथवा कमंकांड को मानता टै। 
योगमें कोई वर्माधिकारी-वगं नहींहोतादहै। योग एक सांस्कृतिक ओर आध्यात्मिक 
विद्या है जो समस्त मानवमात्र के लिए जाति, वर्गं, रंग, प्रजाति, लिंग अथवा आयु 
मेँ भदक्िएविनाही सुलभ है 1 संभवतः इसके लिए केवल यही आवश्यक योग्यता 
दै कि व्यक्ति अपनी ही चेतना की शक्तियों में विश्वास करे ओर चेतना के नियमों का 
अनुसरण करके अपने लक्ष्म तक पहुंचने के लिए महत्वाकांक्षी हो । श्री आयंगार के संबंध 
में एक अन्य रूढ्-विरुद्ध जर आकषक लक्ष्य यह है कि वे .अपने परिवार को भारस्वरूप 
हीं मानते ओर अपनी पत्नी को योगी जीवन में वाधा नहीं समञ्जते 1 उन्होने पूनामें 
स्थित अपने योग-संस्थान का नाम अपनी स्वर्गीया जीवनसंगिनी श्रीमती रमामणिके 
नाम पर रखादहै ओर यह पुस्तक भी उनके नाम ही स्मपितिकीदहै। इन रकार्योसे 
श्री आ्यंगार ने काफी हद तक यह्‌ सिद्धकरदियाहै कि योग जीवनके लिएदहैओौर 
जीवनसे दूरनहींहै जंसाकिश्री अरविदने प्रायः दोहरायारै। 
एक अन्य कठिनाई पारिभाषिक शब्दावली की है ओर उन शब्दों के प्रयोग 
कीभीदटैजो मूलतः संस्कृतम । श्री आयंगारने सफल प्रयासकियादै कि अंग्रेजी 
पर्यायो का चयन सूक्ष्म ओौर शुद्ध रहे ओर उनकी अभिव्यक्ति मेमूल का भासहो। 
अधिकाधिक विवरण देनेमेंदक्षदहैँओरवे तव तक संतुष्ट नहीं होते जव तकवे 
यह महसूुसन करलं कि उन्होने जो कुषभी कहा है वह पाठक समञ्च गथा हे । प्राणा- 
यामणशब्दकोहीलं। यहु णब्द अपने अथं अभिदानमें इतना गंभीर दै कि “ष्वास- 
नियंत्रण, (स्वेच्छिक एवसन' अथवा "एवसन का विज्ञान" कह देने से इसका अथं बोध 
प्यप्ति रूपमसे नहींहो पाता उदाहरणार्थं, कोई भी वाक्यांश कभक के विचारको. 
अभिव्यक्त नहीं कर पाता ओौरन विभिन्न साधनों से वेकल्पिक नासारध्रों द्वारा 
श्वसन की क्रिया काद्योतकदही दहो पाता है। विभिन्न प्रकार के श्वसन यथा उज्जायी, 
णीतली ओर इसी प्रकार की अन्य क्रियाएं तथा इनमें मूद्राओं ओर बंधो सहित 
क्रियाओं की अभिव्यक्ति के लिए अंग्रेजी में पर्याय नहीं मिल पति 1 श्री आयंगारने 
इस वात पर विशेष ध्यान दियादहैकि आसन के समय नासारध्नों को दवाने के लिए 
अंगूढठा ओर अंगुलियों का प्रयोगभी सही तरीके से किया जाए जौर इसका उन्होने 
व््रापक रूप से वणन करिया है । उन्होने शब्दों का प्रयोग सावधानीसेकियाहै ओौर 
आवश्यक सतकंता वरती है तथा अपनी पुस्तक में चित्र भी दिए है ताकि प्राणायाम 
कीकलाका अनुसरण करने वाला जिज्ञासु सही मागंदशेन पा सके ओर उनका.यह्‌ 
प्रयास लिखित रूप से यथासंभव ज्ञान उपलन्ध करा सके । 
श्री आयंगार इस तथ्य से पूरी तरह अवगत हैँ कि योग का विज्ञान ओौर इसकी 
कला धारणा, ध्यान ओर समाधि के विना पूणं नहीं है । यह त्रियेक योग का राजमुकुट्‌ 
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है तथा इसे संयम कहा जाता है । इससे योगी को चेतनाओं के क्षेत्र मेँ ज्ञानातीत होने 

के लिए धीरे-धीरे विकासपथ भिल जाता है ओर इससे अह्‌ के राज्य पर भी विजयी होने 

काअवसर मिलता है ताकि विशुद्ध आनंद ओौर समन्वय कां उच्चतम भावनाके 

साथ एकता प्रवद्धंक रहने के लिए नवीन जीवन में संपूणंता का धीरे-वीरे परिवर्तन हो 

सके । इसलिए उन्होने इस पुस्तक मेँ इस वात के संकेत दिए है जो मनन अथवा ध्यान 

कहलाते हैँ 1 उन्होने इस पुस्तक के अंत मे शवासन के संवंध मेक संकेत दिषएरहै, 

यह्‌ एेसा आसन है जिसके द्वारा किचित चेतना के साथ नितांत विश्रांति मिल जाती 
है। उन्होने प्राणायाम पर पृस्तके लिखकर इस वात का महान्‌ प्रयासक्ियाहैकि 
पाठक को वास्तविक विश्रांति के रहस्य का पता लग सके ताकि वह॒ मनन योग्य समाधि 
के शिखर पर कदम बढ़ा सके ओर अंतिमरूप सेउस शिखर तक पहुच सके। हमें 

योगदीपिका, भराणायाम ओर “व्यानदीपिका' जसी तीनों पुस्तकों के प्रकाशन की 

आशा रखनी चाहिए ताकि यदि श्री आयंगार का जीवन पणंता का जीवन हो तो अन्य 

व्यक्ति भी अध्यात्म के एवरेस्ट शिखर तक को यात्रा में इस त्रिपुज कालाम 

उठा सके । । 


बंगलौर | आर० आरण दिवाकर 
14 जून 1979 
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मेरी प्रथम पुस्तक योगदीपिका ने मेधावी विद्याथियों केमन ओर हूदयों को 
जीत लिया ओर उन असंख्य व्यक्तियों के जीवन में परिवतेन ला दिया जो मुख्यतया 
इस पवित्र कला, विज्ञान ओौर दशंन को जानने की उत्कठा रखतेथे। आशा है 
कि मेरी पस्तकं प्राणायाम उनके ज्ञान मेँ वृद्धि करेगी । | 
पतंजलि ओर प्राचीन भारत के योगियोंके प्रति मेरे मन मेँ आदर ओौर 
निष्ठा है जिन्होने प्राणायाम की खोज की है । अपने सभी पुरुष साथियों ओर महिलाओं 
के साथ प्राणायाम कौ सादगी, स्पष्टता, जटिलता, सूक्ष्मता ओर पूणता के अमृतपान 
मेर्मभी सहमागीहूं । अभी हाल दही में मुञ्चे अभ्यास करते हुए एक एेसी नवीन ज्योति 
को अंतश्चेतना काआभास हुआ जो मने उस समय. अनुभव नहींको थी जव 
मेने योगदीपिका लिखी थी । मेरे मित्रों ओर शिष्यो ने मृश्च पर इस वात के 
लिएजोर दिया किमे अपने एेसे अनुभवो ओर एेसी मौखिक शिक्षाओं को लिखित रूप 
में प्रस्तुत करू इसलिए मने जटिल अवलोकन ओर विचारों को व्याख्याकरने का 
प्रयास किया है ओर इस वात का प्रयत्न करिया किम विद्याथियों को उनके संस्कार 
ओर सृक्ष्मज्ञान की खोज में सहायता दे सक्‌ । 
अनेक पश्चिमी विद्वानों ने प्राचीन संकल्पना स्वीकारको है जिसके अनुसार 
मनुष्य शरीर, मस्तिष्क ओर भावना तीनों का संगम है। शारीरिक अभ्यास, खेल-कूद 
ओर व्यायाम की विभिन्न तकनीक पुरुष ओर महिलाओं को स्वस्थ रखने के लिए 
बनाई गई हैँ । इन तकनीकों को हडिडयों, संधियों, मांसपेशियो, ऊतकों, कोशिकाओं 
ओर अवयवो के साथ शरीर (अन्नमय कोष) की आवश्यकताओं कौ आपूति के लिए 
वनाथा गया है 1 भारतीय विद्वान इस विद्या को “पदां पर विजय - कहते हँ । मैने 
अपनी पस्तकं योगदीपिका में इसे पूणंतया स्पष्ट किया है। अभीहाल ही में पश्चिमी 
देशो के विद्वान प्राचीन भारतमें विकसित उन तकनीकों से परिचित हुए है जिनका 
संबंध श्वसन, रक्तसंचार, पाचनक्रिया, मिश्रण, पोषण, अंतःल्लावी प्रथियों ओौर 
नाडियों के सूक्ष्म स्वरूपो से है । इन सूक्ष्म स्वरूपो को सामूहिक रूप से जीवन-शक्ति 
(प्राणमय कोष) पर विजय की संज्ञा दी गईहै। 
योग-विद्या संहिताबद्ध प्रणाली है जिसमें आत्म-अनुभूति के आठ पक्षो पर 
विचार किया गया है, ये पक्ष हैँ :यम, नियम, आसन, प्राणायाम, मरत्याहार, वारणा, 


ध्यान ओर समाधि । इस पुस्तकमें प्राणायामपर बल दिया गथादहै ताकि स्वास्थ्य 
की संतुलित स्थिति ओर पूर्णता मेँ मानवीय शरीर की अनंच्छिक अथवा स्वतः नियंत्रित 
प्रणालियों को बनाए रखा जा सके । 
मेरे घर में विद्वान, संत अथवा योगी नहींथे जो मृञ्चे योग स्वीकार करनेके 
लिए प्रेरित करते। मै बचपन से ही अनेक रोगोंसे पीडित रहाओर सौभाग्यवश्मै 
1934में योग कीओर अग्रसर हआ। उससमय यहआशा थी कि्मैँस्वस्थहो 
जाऊगा 1 उस समयसेयोग मेरेजीवनका मागं वन चुकादठै। इस विद्याने मुञ्े समय 
को पाबंदी सिखाईहै ओर उन तमाम मुसीवतों के बावजूद अनुशासित कर दिया है 
जिनके कारण मेरे देनिक अभ्यास, शिक्षा-ग्रहण ओर अनुभव विघटित हो गए ये। 
प्रारभ में प्राणायाम एक संघषं था। आसनो के दनिक अभ्यास में अधिकता 
होते ही मेरा अंतःशरीर करद्‌ वार हिल जाताथा । ओर यह स्थिति प्राणायाम प्रारंभ 
करनेके कुछ ही मिनटों मेहो उठती थी। प्रति प्रातः अभ्यास करनेके लिए उठ 
जाता था ओर मेरे लिए सांस रोकना तथा सांसका तालमेल रखना श्रमसाध्यथा। 
मैने बरावर संघषं किया । वड़ी मुश्किल से मै तीन या चार वार श्वास-प्रष्वास के 
चक्र लगापाताथाओौर इतनेही समयमे वायुकेलिए हांफनेलगताथा । कुष्ठ 
मिनटों के लिए आराम करताथा ओर फिर उस समय तक प्रयास करता था जवं तक 
किं मेरे लिए यह्‌ क्रिया असंभव न हो जाती । मैने मनमेंसोचाकि मै एेसा क्यो नहीं 
कर सकता । मुञ्चे इसका कोई उत्तर नहीं मिला । मञ्चे एेसा कोई व्यक्ति भी नहीं मिला 
जो मागंदशंन कर पाता । असफलताओं ओरभूलोने ही कई वर्पोके वाद मेरे शरीर, 
मस्तिष्क ओर आत्माको कस दिया लेकिन मै दृढता से अपने कायं के मापदंडों को 
सुधारता रहा ओर अवीर प्राणायाम को प्रतिदिन एक घटका समयदेता ह इसके 
बावजूद मुञ्चे यह्‌ लगता है कि यह्‌ अपयप्ति है। 
णब्द किसी भी पाठक को धार्मिक. साधना (अभ्यास) को ओर सम्मोहित 
ओर आकर्ित कर सकते हैँ ओर उसको एेसा सोचने के लिए वाध्यकरदेतेर्हैँकि 
वह आध्यात्मिक अनुभव को समञ्ञ सके । फिर भी वह अध्ययन से केवल अपेक्षाकृत 
अधिक विद्धान हो सकता है लेकिन साधना (अभ्यास) जंसा कि उसने अध्ययन किया 
है, उसे सत्यता ओर स्पष्टता के अधिकसमीपला देतीदहै। तथ्य सत्य होतादै 
ओर स्पष्टता शुद्धता होती है। आज का युग वेज्ञानिक विकास का युग है 
तथा कोशो मे नए शब्दों कौ भरमार है। लेखक के रूपमे न होकर एक शुद्ध साघक 
के रूपमे मुज्ञ इस बातकी कठिनाईहै किर्मजो कुछ भी लिखना चाहता हुं, उस 
सवकी अभिव्यक्ति के लिए शुद्ध तकनीकी पारिभाषिक शब्दों का चयन कर सकू। 
कलाओं मे सर्वोत्तिम योग के अपने अभ्यास के अनुभव कं फलस्वरूप अपने पाठक्राकं 
लिए मँ अपर्याप्त प्रयत्न ही कर सकता हू । 
प्राणायाम एक विराट विषय है जिसकी असीम संभावनाएं हँ । यह मनः- 
शारीरिक है क्योकि इसर्मेःशरीर ओर मस्तिष्क दोनों ही के मध्य आंतरिक संबध की 
खोज की जाती है । यह चाह कितना ही सादा ओौर सरल प्रतीत होता हो लेकिन जिस 
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क्ष॑ण कोई व्यक्ति इसके अभ्थास कं लिए आसन लगता है, उसे तत्काल हौ आभासं 
हौ जातादहै कि यह एक कठिन कला है । इसकी सूृक्ष्मताओं का बहुत कम ज्ञान है ओौर 
अभी इस संबंध में वहुत कुछ खोज भी. वाकी है । अतीत में योग विषय पर लिखने 
वले लेखको ने प्राणायामके प्रभावो के संवेधमें वहुत कुछ लिखा है ओर उन्होने 
प्राणायाम के व्यावहारिक स्वरूपकी वहत कम चर्चाकीटै। इसका यहकारणहो 
सकता कि उससमय प्राणायामका व्यपक रूप से अभ्यास किया जाताथा ओौर 
अचिकांश व्यित प्राणायामसे परिचितथे। उन्होने प्राणायाम केप्रभावोंके संबंध 
मेजोव्यख्पाएंकी टै उनसे उनके अनुभवोंके वारे में कुछ जानकारी भिलतीदै 
जवकि वे अनुभव उनके शाब्दिक वर्णेन के परेहं। 
प्राणायाम की करई क्रियाएं अनंत रूप से सूक्ष्म होती है 1 उदाहरणा, विपरीत 
दिशाओं में त्वचा का स्वतः ओर सूक्ष्मवेग यथार्थतः असंभव लगता दै लेक्रिन यह्‌ 
एक एेसी प्रक्रिया है जिसका योग द्वारा विकास कर लियाजातादहै। प्रशिक्षण से त्वचा 
कोडइस प्रकार संचलित कियाजा सक्ता ओौर एेसाकरने से इसकी बहुत बडी 
भूमिका प्राणायाम के अभ्यासो में अदा होती है। इस प्रकार प्राणायाम करई 
मामलों में वेयक्तिक कलाटैजव इस चातुयं को अधिकतम प्रभाव के लिए उपयोग 
मेंलाया जाता है जहां त्वचा की गति्यां पूरक क्रिपा (एवास लेने), रेचक क्रिया 
उच्छवसन--एवास निकालने) ओर कभक क्रिया (श्वास रोकने) को तुल्यकालक 
वनाती है ओर उस समय प्राण ऊर्जा का प्रभाव शांतिमय होता दै। 
आधुनिक वंज्ञानिकोंने वदयुत यंत्रं द्वारा योगियों की अंतःप्रज्ञा की प्रभावो- 
त्पादकता का परीक्षण कियाहै। प्राणायामके प्रभाव निश्चित ओर वे काल्पनिक 
नहीं ट 1 मृन्ञे विश्वासटै कि वह दिन दुर नहीं जव वस्तुगत ज्ञान (विज्ञान अथवा 
प्रयोग) ओौर वंयव्तिक ज्ञान (कला अथवा सहभागिता) के घ्र्‌.व प्राणायाम के अध्ययन 
ओर उसके लाभों के समेकन में अपनी भूमिका अदा करगे] ्‌ 
प्रौद्योगिकी के विकास के कारण आधुनिकं जीवन इतना प्रतियोगितापूणं हो 
गया है कि उसका कोई अंतनहीं है जिसका परिणाम यह हुञा किं पुरुषों ओर 
महिलाओं दोनों परही तनाव बढ़ गयादहै। एक संतुलित जीवन बनाये रखना 
कठिन हो गया है । स्नाय॑विक ओौर रक्त-संचालन प्रणालियों को प्रभावित करने वाली 
चिताएं ओर रोग द्विगुणित हो गएरहैँ 1 निराश होकर लोग मनोविकृति संबंधी 
संवेदन मंदक, ध्रमपान ओौर मादक द्रव्यपान अथवा अंधाघ्‌ःध विषयवासना के 
आदीहोगणएदहैँताकिवे कुछ राहत पा सकं । इन क्रियाओं से व्यक्ति कुछ समय के 
लिए विस्मृत हो जाता है लेकिन कारणों का निदान नहींहो पाता ओर रोग लौट 
आते है । | 
केवल प्राणायाम ही इन समस्याओं के लिए वास्तविक समाधान है 1 प्राणा- 
यामको तकं ओर वाद-विवादसेनहींसीखा जा सकता.परतु इसको सीखने के लिए 
धयं ओर सावधघानीपूणं प्रयास ही सहायक होता है । प्राणायामसे प्रारभ में साधारण : 
रोग यथा, जुकाम, सिरददं ओर मानसिक असंतुलन से राहत होती है । इसके पाद- 
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विदु मेँ जीवन का अमृत है । 

इस पुस्तक के दो भागर्है। प्रथम भाग में प्राणायाम के सिद्धांत, कला ओर 
तकनीक का विवेचन है । दुसरे भाग का नाम (स्वतंत्रता भौर परमानंद" है जिसका 
संबंध आत्मजय (आत्मा कौ विजय) से है। इसमें ध्यान (मनन) ओर शवासन 
(विश्रांति) की चर्चा की गई है। 

पहले भाग में मेने योग के विभिन्न पक्षो के साथ प्राणायाम का समन्वय कियादहै। 
प्राणायाम मनुष्य के शरीर ओर आत्माको जोड़ने वाली कड़ी है ओर योग के चक्रकी 
धुरी दटै। 

, र्मैने गुप्त तकनीकों की व्याख्प्रा का प्रयास कियाहै ताकि विना किसी संदेह ओर 
उलज्ञन के पाठक अधिकतम लाभ उठा सकं 1 मैने प्राणायाम के महत्वुणं रूपोंकी 
विभिन्न अवस्थाओं का विश्लेषण करने वाली तालिकाओं को भी सम्मिलित किया है। 
यह तालिकाएं सुलभ संद के लिए प्रक्रिया के वारेमें सविस्तर भरूचना प्रदान करती 
है । इन तालिकाओं से पाठक इस पुनीत कला ओर विज्ञान के असंख्य संमव क्रम- 
परिवततनों ओर संयोजनों का विचार भी कर सकताहै। यहां तक कि दीक्षा-रहित 
साधक भी कुप्रभावोंकी आशंकाके विना स्वतंत्ररूपसे अभ्यास कर सकते है । इन 
तालिकाओं मे जो सूचना दी गई है, वह्‌ साधको को सचेत ओर साहसी वना देगी । 

परिशिष्ट एक मेँ मैने पांच विषय सम्मिलित किए ह ओर उन्हं एक अवस्था के 
वाद दूसरी अवस्था के हिसाव से इस प्रकार व्यवस्थित किया हैकि साधक स्वयं 
अपनी क्षमता के अनुसार उनका अनुसरण कर सकता है। इन विषयों में से प्रत्येक 
विषय के लिए कुछ अतिरिक्त सप्ताहों का समय दिया जा सकता है, यदि निर्धारित 
समय में मानदंड के अनुसार विषय पूरान हो सके। यद्यपि प्राणायाम आवश्यक रूप 
से गुरु के चरणों में वेठकर ही सीखा जा सकता है फिर भी र्मैने अति विनम्र होकर 
पाठक का मागंदशंन करने का प्रयास किया दहै। यह मागंदशन गरु ओर शिष्य दोनों 
ही बनकर क्रिया गया है ताकि इस कला में पारंगत होने के लिए सुरक्षित तरीका 
अपनाया जाए ॥ 
यदि मेरी यह्‌ पुस्तक लोगों को उनकी शारीरिक शांति, मानसिक संतुलन ओर 
आरिमिक आनंद उपलन्ध कराने में सहायक सिद्ध हो तो भज्ञे प्रसन्नता होगी । 
प्राणायाम एक विराट विषय दहै। इसक्षेत्रमें मेरेज्ञानकीसीमाएंहँ अतः मै इस बात 
का स्वागत करूंगा कि आगामी संस्करणों में सामग्री सम्मिलित करने के लिए मृन्ञे 
सुज्ञाव मिलते रहं । 
योगचूडामणि उपनिषद में कहा गया है कि प्राणायाम एक महाविद्या (उदात्त 
ज्ञान) है । यह सम्‌ द्धि, स्वतंत्रता ओर वरदान का राजमागं है । 
इस पुस्तक के प्रथम भाग का पहले अध्ययन किया जाए, फिर दोबारा से अध्ययन 
करिया जाए ओर इसे आत्मसात्‌ किया जाए । इसके बाद अभ्यास प्रारभ किया जाए । 
मै अपने गुरुजी श्री टी° कष्णामाचायं के प्रति ऋणी हृं जिन्होने इस पुस्तकके लिए 
प्रशस्तिलिली है। मैं श्री येहुदी मेनुहिन के प्रति भी सद्‌भावनापूणं आभार प्रकट करता 


१०१ 


हुं जिन्दोने प्रस्तावना लेख लिखा ओर श्रौ आरं० आर० दिवाकर के प्रति भी उनके 
प्राक्कथन ओर उनकी सहायता के लिए हृदय से आभारी हूं म अपने वच्चो गीता 
ओौर प्रशांत तथा अपने शिष्यो बरी. आई. तारापोरीवाला, एम. टी. तिजोरीवाला, 
एस. एन. मोतीवाला ओर डा. वी. केरूयसं, एम.डी., सी.एम., एफ. आर. सी.पी. के 
प्रति ऋणी हं जिन्होने इस पुस्तक को तयार करने मेँ अपना बहुमूल्य समय दिया दै । 
इस पुस्तक के संपादन ओौर पूनः संपादन कौ वार-वार आवृत्ति में उनके वयं से यह 
अंतिम रूपतेयार हुआदहै । मै कुमारी श्रीमती रावके प्रति भी आभारी हूं जिन्होने इस 
प्स्तक की पांडलिपि को अनेक वार टाइप क्ियादहै। ्मेश्रीपी.आर. शिदिकोभी 
घन्यवाद देता हूं कि जिन्होने इस पुस्तक के लिए अनेकं फोटो खीचे है। मकूमारी 
राविन ओंगके प्रतिभी आभारीहुं जिन्होने शरीर विज्ञान संबंधी आरेखन तयार 
किएर्ह। १ 

मै श्री जंरोल्ड याकंके प्रति हादिक आभार व्यक्त करता हूं कि उन्होने रचनात्मक 
सृञ्लाव देकर मृद प्रोत्साहित किया । यदि उनका लगातार मागंदशंननमिलपातातो 
यह प्स्तक प्रकाशमेंन आ पाती 1 मै उनका सततऋणी रहंगा क्योकि उन्होने अधिक 
सावधानीसे मेरी संपूणं पांडलिपि का संपादन किया है । 

मै जाजे एलिन एंड अन्विन लिम्टिड का भी आभारी हं जिन्होने मेरी पुस्तक काः 
प्रकाशन किया है ओर इसे विश्व भर में जनता के समक्ष प्रस्तुत कियादहै। 


बी° के° एस आयंगार 


न चमा कनका नचकको > ज 
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भाग एक 


खंड 1 


प्राणायाम के सिद्धांत 





1 


योगक्याहं? 


1. कोई भी मनुष्य कालातीत, आदियुगीन पूणं ब्रह्म को नरीं जानता ओरन ही. 
यह्‌ जानता है किं विश्व का उदय कव हुआ 1 परमात्मा ओर प्रकृति मनुष्य के अव- 
तरित होने से पूवं ही विद्यमान थे परंतु जेसे ही मनुष्य ने विकास किया, उसने 
अपना अस्तित्व स्थापित किया ओर अपनी क्षमता को महसुस करना श्युरू कर दिया 1 
इस प्रकार सभ्यता का विकास हज । इसी प्रक्रिया में शब्दो का प्रादुर्भाव हुआ ओर 
पुरुष (परमात्मा) तथा प्रकृति, धमं ओर योग जंसी संकल्पनाओं का विकास हुआ 1 

2. इन संकल्पनाओं कौ परिभाषा करना बहुत कठिन है । अतः प्रत्येक मनुष्य 
ने अपनी समज के अनुसार इनकी व्याख्याकी है 1 जब मनुष्य सांसारिक भोग-विलास 
केजाल में जकड गया तो उसे महसूस हुआ कि वह्‌ परमात्मा ओौर प्रकृति से अलग 
हो गया है । वह सुखदुःख, गुभ-अश्युभ, प्रेम-घुणा ओौर' अमरता-नश्वरता के माया- 
जालमे ही उलज्लकर रह गया । 

3. इन विरोधी बातों मेँ उलज्ञ जाने पर मनुष्य ने वेयक्तिक शुचिता (पुरुष) की 
आवश्यकता महसूस की जो सर्वोच्च, दुःखों से अप्रभावित, क्रियाओं ओर प्रतिक्रियाओं 
से अष्टता तथा सुख-दुःख के अनुभव से. मुक्त था । | 

4. इस स्थिति ने मनुष्य को इस वातकी ओर उन्मुख कर दिया कि वह्‌ पूणं 
पुरुष अथवा परमात्मा में निहित उच्चतम आदशं कौ खोज करे 1 इसप्रकार एेसी एक 
शाश्वत सत्ता के प्रति उसका ध्यान, चितन ओर मनन कंद्रित हो गया जिसे उसने 
ईश्वर, स्वामी, गुरुओ का गुरू की संज्ञा दी । परमात्मा तक पहुंचने की संद्धांतिक खोज 
के लिए मनुष्य ने एक आचार-संहिता तयार की जिसके द्वारा वह्‌ अपने संगी-साथियों 
के साथ प्रकृति के सान्निध्य में सुख-शांतिमय जीवन व्यतीत कर सके 1 

5. उसने भलाई-वुराई, गुण-अवगुण तथा नंतिकता-अनेतिकता के मध्य भेद 
. करना सीख लिया । उसके वाद सत्कायं (धमं) अथवा कत्तंग्प-बोध जेसी व्यापक 
संकल्पना का उदय हुआ 1 डा ० एस ० रावाढृष्णन ने लिखा है “धमं ही है जो मनुष्य 
को संमालता दै, उठाता है, सहायता करता है", ओौर उसका मागेदशंन करता है 


ताकि वह्‌ वंश, जाति, वर्गं अथवा धमं की चिता किए विना ही उच्चतर जीवन 
व्यतीत कर सके । 

6. मनुष्य ने अनुभव किया कि उसे धमंका अनुसरण करने ओौर अपने भीतर 
देवत्व कौ अनुभूति के लिए अपने शरीर को स्वस्थ, सशक्त ओर स्वच्छं रखना 
चाहिए । भारतीय ऋषियों ने ज्ञान की खोज करते हृए वेदों के सार को उपनिषदों 
ओर दशंनों (अ।ध्यात्मिक वोध के दपंण) में अभिव्यक्त कियादहै। वे दशन अथवा 
विचारपद्धतियां इस प्रकार है: सांख्य, योग, न्याय, वैशेषिक, पूर्वमीमांसा ओौर 
उत्तरमीमांसा । 

7. सांख्य का कहना है किं समस्त जी व-जगत्‌ पच्चीस अनि वायं तत्वों से उत्पन्न 
होता है लेकिन वह्‌ ईश्वर को नहीं मानता । योगमें स॒ष्टिकर्ता ईश्वर को मान्यता दी 
गई है । न्याय में तकं पर विशेष वल दिया गया है ओर मुख्यतया इसका संबंध विचार 
के नियमो सं है जो तकं ओर साम्यानुमान पर निर्भर होता है इसमें निष्करषतः ईश्वर 
को मान्यता दी गई दहै। वेशेषिक में स्थान, समय, कारण ओर पदाथं जैसे विचारों पर 
बल दिया गयादहै तथा यह्‌ दशन न्याय का पूरक है। इसमें भी न्याय-विचार के 

अनुसार ईश्वर का समर्थन किया गया है 1 मीमांसा वेदों पर आधारित है ओर इसकी 

` दो विचारघाराएं है--पहली, पूवंमीममांसा जो दविको सामान्य संकल्पना का विवेचन 
करती है लेकिन कमं ओर कमंकांड के महत्व पर बल देती दै; ओौर दूसरी, उत्तर 
मीमांसा जो वेदों के आधार पर ईश्वर को स्वीकार करती है लेकिन इसमें आध्या- 
त्मिक ज्ञान पर विशेष बल दिया गया है। 

8. योग -जीवात्मा (वेयक्तिक आत्मा) ओौर परमात्मा (सावंभौमिक आत्मा) 
का मिलन है। सांख्य दशन संद्धांतिक है जवकि योग व्यावहारिकदटै। सांख्य ओौर 
योग दोनों मिलकर विचार ओौर जीवन की प्रणाली को क्रांतिकारी अभिव्यक्ति देते 
है । कमं रहित ज्ञान ओौर ज्ञानरहित कमं दोनों से मानव को कोई मदद नहीं मिलती । 
इन दोनो के अंतमिलन से ही सांख्प ओर योग दोनों परस्पर मेल खाते है। 

9. योग के ग्रंथ-याज्ञवलक्यस्मति के अनुसार हिरण्यग्भेके रूप मेंब्रह्म ही, 
शरीर की स्वस्थता, मन के नियंत्रण ओर शांति की प्रप्तिके लिए योग-प्रणाली के 
मूल प्रतिपादक थे। इस प्रणाली को स्वंप्रथम पतंजलि ने अपने योगसूत्र अथवा 
सूक्तयो मेँ संग्रहीत किया ओर लिखा । ये तकमूलक होने की अपेक्षा निदेशात्मक है 
जिसमें साधन ओर लक्ष्य का रहस्योद्घाटन किया गयादहै। जवयोगकी सभी आठ 
विद्याओं को समेकित करके उनका अम्यास किया जातादहै तो योगी ईश्वर के साथ 
तद।कार होने का अनुभव करता है ओौर अपने शरीर, मन ओर आत्मा के अभिज्ञान 
को त्यागदेताटै। यह संयम कायोग दै । 

10. योगसूत्र मे 195 सूक्तियां सम्मिलित की गई हँ जिन्हं चार अध्यायो में 
वाटा गया है । पहले अध्यायमें योग के सिद्धांत का व्णंनदहै। यह उनके लिएहै 
जिन्होने पहले ही मन को संतुलित कर लिया है । इसमें यह बताया गयाहै कि वे इस 
संतुलनः को बनाए रखने के. लिए क्या करे । दूसरे अध्यायमेंयोगकी कला का वणन 
है। इसमे. बताया गयादहै कि नौसिखिया साधक को किस प्रकार अभ्यास करना 
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चादिए । तीसरे अध्याय का संबंध आंतरिक अनुशासन ओर सिद्धियो से है जिन्हें वह्‌ 
प्राप्त करता है । चौथे ओर अंतिम अव्याय में सांसारिक बाधाओं से मुक्त अथवा 
स्वतंत्र होने की चर्चा की गई है। 

11. “योग शब्द संस्कृत की "युज्‌" घातु से वना है जिसका अर्थं है--वांघना, 
जोड़ना, मिलाना, ओर युक्त करना तथा व्यान को नियंत्रित ओर कंद्रित करनादै 
ताकि उसका उपयोग व्यान के लिए किया जा सके} अतः योग एक एेसी कला टै जो 
अव्यवस्थित ओर विखरे मन को चितनशील ओौर एकाग्र स्थितिं लादेतीटै। 
योग जीवात्मा का परमात्मा के साथ तादात्म्य स्थापित कराताहै। 

12. मनुष्य को प्रकृति के दाय मेँ तीन लक्षण या गुण मिले है, अर्थात्‌, सत्व, रज 
ओर तम । इसलिए कालचक्र (काल == समय, चक्र = पहिया), जो कुम्हार के चक्र 
(कुलालचक्र) पर वतन के समान है, पर घूमता हुआ मनुष्य इन्दीं तीन संद्धांतिक 
परस्पर मिश्रित “लक्षणों के न्यूनाधिक प्रभाव से वार-वार अपना स्वरूप बदलता 
रहता है 1 | 
13. मनुष्य को मन, वुद्धि ओौर अहंकार विरासत में मिले है । इन तीनों के मिले- 
जुले स्वरूप को चित्त कहा जाता है ओौर यही चित्त विचार, समञ्च ओर कायंका 
स्लोतदटै। जसे ही जीवन का चक्र चलतादहै, चित्त को पांच दुःखों अर्थात्‌ अविद्या, 
अस्मिता, राग, द्वेष ओौर अभिनिवेशका अनुभव होता है। इसके फलस्वरूप चित्त 
अलग-अलग पांच अवस्थाओं मे वंटजाता है। ये पांच अवस्थाएं हैँ: मूढ; क्षिप्त, 
विक्षिप्त, एकाग्र ओर निरुद्ध । चित्त उस अग्नि के समान है जो वासनाओं सं प्रज्ज्वलित्‌ 
होती रहती है ओर यदि ये वासनाएं न रहें तो चित्त का अवसान हो जाता है 1 चित्त 
वह्‌ शुद्ध अवस्था है जो प्रबुद्ध होने के लिए स्रोत बन जाती है 1: 

14. पतंजलि ने बोध-मागं की आठ अवस्थाएं वताई हँ जिनका उल्लेख अगले 
अध्याय में किया जाएगा 1 मूढ अवस्था में चित्त यम, नियम ओर आसन के हारा शुद्ध 
किया जाताटहै ओर इनके द्वारा मन कोकायं में अग्रसर किया जाता है 1 आसन 
ओौर प्राणायाम चंचल मन को स्थिरता की दशा मेँ लाते है प्राणायाम ओर प्रत्याहार 
की विद्याएं चित्त'को एकाग्र करती हैँ ओर उसकी ऊर्जा को कद्रित करती है 1 तत्पश्चात्‌ 
चित्त ध्यान ओर समाधि द्वारा इस अवस्था में नियंत्रित हो जाता है। जेसे-जंसे चित्त 
की एकाग्रता बढ़ती है, योग की उच्चतर अवस्थाएं प्रवल हो जाती रहँ लेकिन इससे 
पूवं कौ एेसी अवस्थाओं कौ न तो अवहेलना की जानी चाहिए ओौर न उनके प्रति 
लापरवाही वरतनी चाहिए जो इनका आधार होती हैँ । 

15. अज्ञात "आत्मा' को खोज से पूवं साधक को अपने परिचित शरीर, मन, 
बुद्धि ओर अहु के वारे मेँ जानकारी प्राप्त करनी चाहिए 1 जव वह श्ञात' को उसकी 
पूणता मे जान लेता है तो यह सभी “अज्ञातः मेँ इस प्रकार समाहित हो जाता है जंसे 
नदियां समुद्र मेँ जाकर मिल जाती हैँ 1 उस समय उसे सर्वोच्चि आनंद को अनुभूति 
होती है। - ॑ 

16. सवंप्रथम, योग में स्वास्थ्य, शक्ति ओौर शरीर के नियंत्रण पर ध्यान दिया 
जाता है1 इसके बाद, वह॒ शरीर ओर मन के वीच अंतरकेपरदेको उठातादहै। अंत 
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मे, वह साधक को शांति ओर विद्ुद्ध पवित्रता की ओर ले जाता है । - 

17. योग के अभ्यास से मनुष्य अपने भीतर के देवत्व को विधिवत्‌ रूप से, पूर्णता 
ओर दक्षता से खोज लेता है । वह बाह्य शरीर ओर आत्मा का अंतर समञ्च लेता है । 
वह शरीर से नाडियों कौ ओर बढता है ओौर नाडयो से इद्रियो की ओर । फिर इंद्रियों 
से उस मनम प्रवेश करता है जो संवेगो.पर नियंत्रण करता है। वह्‌. मनसे उस वुद्धि 
में प्रवेश करता हैजो तकं कामागंदशंन करती है। बुद्धि से उसका मागे इच्छाकी 
ओर उन्मुख हो जाता है ओर इसके वाद वह चित्त की ओर वट्‌ जाताहै। अंतिम 
अवस्था मे वह्‌ चित्त से आत्माकी ओर अग्रसर होताहै जो उसका अपना आत्मा 
(अस्तित्व) है 1 | 

18. इस प्रकार, योग साघक को अज्ञान सेज्ञान कौ ओर, अंधकारसे प्रकाश 
` की जोर ओर मृत्युसे अमरताकौ ओरलेजातादै। 


2 
योग की अवस्थाएं 


1. योग कौ जाठ अवस्थाएं हैँ: यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, 
ध्यान ओौर समाधि। ये सभी सभेकित रूप में होती हैँ लेकिन सुविधा हेतु प्रत्येक का 
विवेचन स्वतंत्र रूप में किय। गया है 1 
2. एक वृक्ष में जङ्‌, तना, शाखाए, पत्तियां, छाल, रस, फल ओर फल होते हैँ 1. 
इनमें से प्रत्येक अंग का अपना महत्व है लेकिन प्रत्येक अंग अपने आप ही वृक्ष नहीं 
हो सकता । यही स्थिति योगकीदहै। यदि सभीअंगोंकोमिला दियाजाएतो वृक्ष 
वन जाता है, ठीक इसी प्रकार इन आठों अवस्थाओं की सम्मिलित स्थिति 
ही योग होतीदहै। यमके व्यापक नियम जड़ो के समान हैँ ओर नियम की अलग- 
अलग विद्याएं तना रूप ह । आसन विभिन्न दिशाओं की ओर फलने वाली शाखाओं 
के समान हैँ । प्राणायाम ऊर्जासेशरीरको वायु देता है। वह उन पत्तियों के समान 
है जो संपूण वृक्षको . वायु देती हैँ प्रत्याहार ज्ञान की ऊर्जाको वाहर निकलने से : 
रोकता है जसे कि छाल वृक्ष को क्षय होने से वचाती है 1 धारणा वृक्षके रस के समान 
है जोशरीर जौर बुद्धि को दृढ रखती है! ध्यान उस फ़ल के समानदहै जो पककर 
समाधिरूपी फल का स्वरूप धारण कर लेता है । जेते फल वृक्ष का सर्वोत्तम विकास 
माना जाता है, ठीक उसी प्रकार आत्मदशंन कौ अनुभूति योगाभ्यासकी चरम सीमा 
समञ्ची जाती है। 
3. योग की आंठ अवस्थाओं दारा साधक अपनी आत्माके लिएहीज्ञानका 
विकास करता है 1 वह अपने ज्ञात शरीर से धीरे-वीरे अज्ञात की ओर बढता है 1 वह॒ 
शरीर के बाह्य आवरण, यथा त्वचा, से मनकी ओर बढ़ता वहमनसे बुद्धि 


संकल्प, विवेक-ख्याति अथव। प्रज्ञा, स द्‌-असद्‌-विवेक ओर अंतमे आत्माकी ओर 
अग्रसर होतादहै1 


यम 


4. यम व्यापक नैतिक अनुदेशो का समेकित नाम है । ये अनुदेश शाश्वत है -चाहें 
कोई भी वग, समय अथवा स्थान ही क्यों नहो) ये महान्‌ महाव्रत अहिसा, संत्य, 
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अस्तेय, तब्रह्मचयं ओर अपरिग्रह है । ओहसा किसी भी प्रकार के आघात से हृटने 
'की क्रिया है चाहे यह आघात शारीरिक, मानसिक, वैचारिक अथवा कामिक ही क्यों 
नहो। जवद्वषओौर बेरभाव त्याग दिए जाते हैँ तब सर्वत्र प्रेम रहजातादहै। योगी 
अपने लिए नितांत सत्यवादी ओौर ईमानदार होतादै ओर वहजो कुछ भी सोचता 
है अथवा बोलता है वह्‌ सत्य ही निकलता है । वह॒ अपनी इच्छाओं पर नियंत्रण रखता 
दै तथा अपनी आवश्यकताओं को कम करता है । अतः वह विनाचोरीकिणएहुएदी 
धनी हो जाताटहै ओर उसको मांगे विना ही वस्तुएं प्राप्त हो जाती हैँ। ब्रह्मचयं 
सेक्स (काम भावना) संवधी सभी मामलोंमें अदेशदेताटै भले ही वह्‌ काल्पनिक 
हो या वास्तविक 1 इस अनुशासन से .पुरुषत्व ओौर क्षमता बढ़ती है । तथा कामवासना 
के जागृत हुए विनाही देवत्व प्राप्त हो जाता है) व्यक्ति को उन सभी वस्तुर्ओ की 
इच्छा नहीं रखनी चाहिए जो जीवन-यापन के लिए आवश्यक न हों क्योकि इच्छित 
वस्तु के उपलन्धन होने पर लोभ पदा होतादैजोदुःखकीओरले जाता । जव 
इच्छाए बढ़ती जाती हैँ तो शुद्ध आचरण नष्टहो जातादहै। 


नियम 

5. नियम आत्म-ञुद्धि के नियम माने जाते हैँ अर्थात्‌ शौच, संतोष, तप, स्वास्थ्य 
ओर ईश्वर प्रणिधान (हमारे सभी कार्यो के स्वामी अर्थात्‌ परमात्माके प्रति समर्पण) । 
योगी यह जानतादहै कि उसका शरीर ओर इंद्रियां इच्छाओं कीओर अधिक 
संवेदनशील होती हैँ जो मन पर प्रतिकरुल प्रभाव डउालती है, अतः वह्‌ इन नियमों का 
पालन करता है। शुचितादो प्रकारकी होतीहै: आंतरिक ओर बाह्य तथा इन 
दोनों प्रकार की शुचिताओं का संवर्धन करना चाहिए । बाह्य शुचिता से अभिप्राय 
व्यवहार ओर आदतों की शुद्धता तथा व्यक्ति ओौर उसके परिवेश की स्वच्छतासे है । 
आंतरिक शुचिता से तात्पयं छः बुराइयों अर्थात्‌ काम, क्रोध, लोभ, मोह, मद ओर 
मात्सयं को जड़ से उखाड़ फ कना है । इसका उन्मूलन तभी हो सकता टै जव मन को 
उन अच्छे रचनात्मक विचारोंसे वांधेरखा जाएजो देवत्व कीओर ले जाते हैँ । 
संतोष से इच्छाएं घट जाती हैँ। व्यक्ति प्रसन्न रहता टै ओर इससे मन का संतुलन 
हो जाता है 1 तप से साधक अनुशासित हो जाताटहै तथा बह कठिनाई ओौर विपरीत 
परिस्थितियों का सामना करनेके लिए सहनशील हो जातादटै 1 इस प्रकार वह्‌ मन 
को आत्माकी ओर ले जाता है ।. यहां अव्ययन का तात्पयं स्वाध्यायसेहै। व्यक्ति 
स्वाध्याय करे जो सत्यता तथा आत्मज्ञान की खोज में निहित रहे। अंत में हमारे 
सभी कार्यं ईश्वर को स्मित होने चादहिएं ओर उसकी इच्छा के अनुसार होने 
चाहिए । इस प्रकार नियम वे गुण हँ जो विक्षिप्त मन को शांत कर देते हैँ गौर साधक 

को बाह्य तथा आंतरिक जीवन में शांति प्रदान करते हैं । 

आसन ई 

6. आसनो के संबंध में उल्लेख करने से पूवं यह जानना आवश्यक है कि पुरुष ओर 
प्रकृति क्या है । पुरुष (शाब्दिक अर्थं में “व्यक््ि") व्यापक रूप से आध्यात्मिक सिद्धांत 


है जो स्वयं कायं संपन्न करने मेँ असमथं है परंतु प्रकृति अथवा सुजक को सजीव 
ओर सशक्त करता है। यह व्यापक भौतिक सिद्धांतदहै जो अपने तीन गुणों ओर 
उद्‌ भव-जन्य गुणों हारा बुद्धि ओर मन को विकसित करता है 1. 

पुरुष ओर प्रकृति दोनों ही मिलकर भौतिक जगत को क्रियाशील बनाते हैँ । दोनों 
ही असीम है, अनादि एवं अनंत दहै । प्रकृति के कुल पांच तत्व होते हैँ जो पंचमहाभूत 
कहलाते हैँ यथा, पृथ्वी, अप (जल), तेज, वायु ओर आकाश 1 उनकी पांच तन्मात्राएं 
है : गंघ, रस, रूप, स्पशं ओर शब्द । ये स्थूल तत्व ओौर उनको तन्मात्राएं तीन गुणों 
ओौर प्रकृति के उद्‌भवजन्य गुणों अर्थात्‌ सत्व, रज ओर तम में मिल जाती हैँ ओर 
महत्‌ अर्थात्‌ वुद्धिकी सृष्टिकरते हैँ1 अहंकार, वुद्धि ओर मन मिलकर चित्त वनाते 
है जो महत्‌ का वयक्तिक स्वरूप है1 महत्‌ प्रकृति अथवा उत्पादकं नियम काअप्रकट 
प्रमुख वीज टै जहाँ से भौतिक जगत को सभी क्रियाओं का विकास दहोतादै। पांच 
ज्ञाने द्रियां यथा-कान, नाक, जीभ, नेत्र ओर त्वचा तथा पांच कमद्रियां यथा-पर, 
भ्‌जाएं, वाणी, मलवाहिनी ओर जनन अवयव होती हैँ 1 प्रकृति, पंचमहामूत, उनकी 
पांच तन्मात्राएं, अह्‌, बुद्धि ओर मन, पांच ज्ञाने द्विया, पांच कमे द्रियां ओर पुरुष मिल्‌- 
कर सांख्य दशंन के ,पच्चीस आधारभूत तत्व का रूपनलेतेरहैं1 जिस प्रकार कुम्हार 
के विनाघड़ा तयार नहीं हो सकता, ठीक इसी प्रकारे राजके विना घर नहींवन 
सकता । पुरुष के विना सृजन नहीं हो सकता, पुरुष ही आदि शक्ति है ओर यह्‌ सृजन 
तभी होता दै जव पुरुष तत्वों के संपकं मे आता है । सभी जीवित जगत का अस्तित्व 
पुरुष ओौर प्रकृतिसे ही दै । 

7. जीवन, शरीर, ज्ञानद्रियो, क्मद्रियो, मन, बुद्धि, अहं तथा आत्मा का 
सम्मिश्रण टै। मन शरीर ओर आत्माके मध्यसेतुका कायंकरताहै। मनकोदेखा 
नहीं जा सकता ओर वह्‌ स्पशं से परे है 1 आत्मा मन, जो दपंण के समानदहै,केद्वारा 
अपनी महत्वाकांक्षाओं ओर शरीर, जो सुख उपलब्धि के लिए एक साधन दहै, के द्वारा 
सुखो को पूति करता है। 

8. आयुर्वेद के अनुसार शरीर सात धातुओं ओर तीन दोषों से मिलकर बना हे । 
सात धातुएं इसीलिए कही जाती हँ किवे शरीर को वनाए रखती हँ । ये धतुएुहेँः 
रस, रक्त, मांस, मेघा, अस्थि, मज्जा ओर शुक्र। ये तत्व शरीर को संक्रमण ओर 
रोगोसे मूक्त रखते है । 

9. भोजन पर आमाशायी रसो की क्रियासेक्षारान्न तयार होतादै। रक्तसे 
मांस वनता दै ओर इससे पूरे शरीर को ताजगी मिलती है) मांससे ह्यो की रक्षा 
होती है जौर इससे चर्वी उत्पन्न होती है । चर्वी से शरीर को चिकनाई मिलती है ओर 
इससे शरीर दढ हो जाता है । हड्ां शरीर को संभालती हँ ओर मज्जा पेदा करती 

है । मज्जावलदेतीहै ओर वीयं पदाकरतीदहै। वीयं न केवल प्रजनन ही करताहै 
` अपितु प्राचीन ग्रंथों के अनुसार, यह अपने सूक्ष्म रूप मे समस्त सूक्ष्म शरीरमे किसी 
आवश्यक ऊर्जा के रूप में भ्रवाहित रहता है 1 ` 

10. यदि वात, पित्त ओर कफ (श्लेष्मा) जसे तीनो दोष समुचित रूप से संतुलित 
हो जाएं तो पूणं स्वास्थ्य मिल सकता है 1 इनमें असंतुलन होने पर रोग उत्पन्न हो 
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जाते हैँ । सूक्ष्म अथवा सशक्त ऊर्जा वायु कहलाती है जो श्वसन, संचलन, कायं, मल- 
उत्सर्जन आओौर प्रजनन के लिए आवश्यक है। यह्‌ शरीर ओर मानव-क्षमताओं के 
विभिन्न भागों के कार्यो का समन्वय करती है । पित्त से भूख भौर प्यास बढती है 1 
यह भोजन को पचाता है जौर शरीर का तापमान स्थिर रखते हृए उसे रक्त मेँ परि- 
वतित करता है 1 कफ जोड़ों ओर मांसपेशियों मेँ चिकनाई पदा करता है तथा धावं 
को ठीक करनेमे सहायता प्रदान करतारहै। मल व्यथं कापदा्थंहै जो ठोस, द्रव्य 
अथवा गेसीय स्थिति मेँ पाया जाताहै। यदि मल का उत्सर्जनन क्रियाजाएतो रोग 
शरीरमेंधर करलेते है ओर दोषों के संतुलन को बिगाड़ देते हैँ । 


कोष ` । 

11. वेदांत दशंन के अनुसार शरीरके तीनरूप याप्रकारदहैँ जो आत्माको 
घेरे रहते हैँ । इन तीनों रूपों के पांच अंतर्भेदी ओौर अंतःआध्रित कोष होते हैँ । 

शरीर के तीन प्रकार इस प्रकार दै: (क) स्थल ह्ारीर, मोटा आकार अथवा 
शारीरिक कोष, (ख) सुक्ष्म शरीर, सूक्ष्म स्वरूप जिसमें प्राणमय मनोवैज्ञानिक ओर 
बौद्धिक कोष होते है ओर (ग) कारण शरीर, तथाकथित कारणात्मक स्वरूप-- 
आध्यात्मिक कोष । 

स्थल शरीर अन्नमय कोषहै। 

प्राणमय, मनोमय, विज्ञानमय कोष सुक्ष्म हरीर का निमणि करते हैँ । 

प्राणमय कोष में श्वसन, संचरण, पाचनक्रिया, त॑त्रकीय, अंतःस्रावी, मलोत्सर्जन ` 
ओर जनन प्रण।लियां समाहित हैँ । मनोमय कोष चेतना, भावना ओर अभिप्रेरणा 
की क्रियाओं को प्रभावित करतादहै जो वैयक्तिक अनुभवसे नहींकी जा सकतीं । 
विज्ञानमय कोष वेयक्तिक अनुभव से लिए गए तकं ओर न्याय करने की बौद्धिक 
भक्रियां को प्रभावित करता है । 

कारण शरीर आनंदमय कोष है। इसकी चेतना का अनुभव साधक द्वारा उसी 
समय किया जाता है जब वह स्फूतिदायक गहरी नींद से जागता दहै ओर जव वह्‌ 
पुणंतया ध्यान में अपने किसा विषय पर लीन हो जाता है। 

त्वचा सभी कोषो ओर शरीर को ढके रहती है । यह दृढ़ ओर न्यूनतम संचलन के 
प्रतिभी संवेदनशील होनी चाहिए । सभी कोष त्वचा से लेकर आत्मा तक अपने 
विभिन्न स्तरों पर आंतरिक रूप से परस्पर गुथे रहते हैँ । 


जीवन के उद्‌ श्य (पुरुषाय ) 
12. मनुष्य के जीवन में चार उदेश्य होते हैँ : धमं, अर्थं, काम ओर मोक्ष । धमं 
कत्तव्य है । धमं के विना ओर नंतिक अनुशासन से विहीन व्यक्ति के लिए आध्यात्मिक 


लक्ष्य प्राप्त करना असंभव है । ॑ 
अर्थं जीवन में स्वतंत्र ओर उच्चतर कार्यों के लिए संपत्ति का अजन करना दै । 


अथं से स्थायी आनन्द नहीं मिल सकता, फिर भी, यदि शरीर का समुचित रूपसे 
पोषण न हो तो उस शरीर में चिताएं ओर रोग धर कर लेते है । 
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कामका अभिप्राय जीवनके सुखोंसेदैजो अधिकांश रूपसे स्वस्थ शरीर पर 
निर्भर होते है । कठोपनिषद्‌ में कहा गया है “दुबल प्राणी, अ।त्मा का अनुमव नहीं कर 
सकता । 

मोक्ष मुक्ति है 1 प्रबुद्ध मनुष्य जानता है कि शक्ति, सुख, संपत्ति जौर ज्ञान सव 

ष्टहो जाते हैँ ओर ये मुक्ति नहीं दिला सकते । वह्‌ अपनी सात्विक, राजसिक ओर 
तामसिक प्रवृत्तियों से ऊपर उठने का प्रयास करता है ओौर इस प्रकार गुणों के वंधन से 
मुक्त दो जाता है। 

13. शरीर ब्रह्य कानिलयदहै। शरीर जीवन के चारों लक्ष्यो की प्राप्ति के लिए 
सशक्त भूमिका अदा करता है। ऋषियों ने यह्‌ जान लिया था कि यद्यपि शरीर नष्ट 
हो जाताहैफिर भी सिद्धि प्राप्त करने के लिए साधन काकामदेता है अतः शरीर 
को सदा स्वस्थ रखना चाहिए । 

14. आसन शरीर ओर मन की शुद्धि करते हैँ ओर उनके निरोधात्मक ओौर 
उपचारात्मक प्रभाव होते हैँ 1 आसन असंख्य है । वे मांस-पेशियो, पाचन-क्रिया, रक्त- 
संचरण, प्रथियो, तंत्रिकीय ओर शरीर की अन्य प्रणालियों की अलग-अलग 
आवश्यकताओं की पूति करते हैँ । 

वे शारीरिक से आध्यात्मिक तक सभी स्तरों पर परिवतंन लाते हैँ 1 स्वस्थ शरीर, 
मन ओर आत्मा का संतुलन वहुत नाजुक है 1 आसनो के अभ्यास से साधक के शरीर 
को अक्षमताएं ओर मानसिक विश्नांतियां दूरदहो जाती हैँ तथा आत्माके द्वार खुल 
जाते हैँ । 

आसन से स्वास्थ्य, सौदयं, शक्ति, दढता, स्फ़्ति, वाणी ओर अभिव्यक्ति की 
स्पष्टता, नाडियों की शांति ओौर चित्त की प्रसन्नता पेदा होती है 1 आसनो के अभ्यास 
की आम के वृक्ष के विकास से तुलना की जा सकती है । यदि वृक्ष का विकास समुचित ` 
ओौर स्वस्थ रूपसे हुआ हैतो इसका सार उसके फलम भी पाया जाताहै। इसी 
प्रकार आसनो के अभ्यास से उभरा हुआ सार भी साघक कौ आघ्यात्मिक चेतना है 1 
वह सभी प्रकार के द्रैतभाव से मुक्त हो जाता है । 

15. यह आमतौर पर एक गलत धारणाद कि योग साधनाके प्रारभसेही 
आसन ओर प्राणायाम दोनों का अभ्यास साथ-साथ करना चाहिए 1 लेखक का यहं 
अनुभव है कि यदि कोई नौसिखिया साधक आसनो की सिद्धि प्राप्त करने का प्रयत्न 
करता है तो वह्‌ श्वसन पर ध्यान केंद्रित नहीं कर सकता 1 वह्‌ संतुलन खो बेठता हैँ 
गौर आसनो की गहनता से वंचित हो जाता है । लयात्मक श्वसन तकनीकों के प्रारभ 
करने से पूवं आसनो मेँ स्थिरता ओर अचलता प्राप्त करनी चाहिए 1 एक आसन से दूसरे 
आसन में शारीरिक गति-संचलन का परास बदलता रहता है । यदि यह परास अपेक्षाकृत 
कम है तो फु्फुसो में तदनुसार स्थान भी कम होगा ओर श्वसन-क्रिया भी अपेक्षाकृत 
कम समय की ही होगी । यदि आसनो मे शारीरिक गति-संचलन का परास अपेक्षाकृत 
अधिक है तो फुपफुस कौ क्षमता भी उतनी ही अधिक होगी ओौर श्वसन-क्रिया भी 
अपेक्षाकृत अधिक गहन होगी 1 जब कभी प्राणायाम ओर आसन साथ-साथ किए जाते हैँ 
तो यह देखना चाहिए कि शुद्ध आसन को किसी प्रकार की कोई बाधा न हो । जब तक 


121. 


चः 


आसनो कीः सिद्धि न कर ली जाए तव तक प्राणायाम करने का प्रयास नहीं करना 
चाहिए । साधक शीघ्र ही यह अनुभव कर लेता रै कि जब आसन ठीकप्रकारसे 
लगाए जाते हैँ तव प्राणायामजन्य श्वसन-क्रिया स्वतः ही ठीक हो जाती है । 


भाणायाम 

16. प्राणायाम पूरक क्रिया (अंतःश्वसन), कभक क्रिया (श्वास-घारण ओर रेचक 
क्रिया (वाह्य श्वसन अथवा उच्छवसन) जंसी क्रियाओं को स्वतः दीघंकालिक वनाने 
का साधनदहै। पूरक क्रिया आदियुगीन ऊर्जा को श्वासके रूप मेँ ग्रहण करनेकी 
क्रिया है ओौर कभक क्रिया उस समय की जाती है जव ऊर्जा को वचाने के लिए श्वास 
रोका जाता है 1 रेचके क्रिया में सभी विचार ओर संवेग श्वास के साथ-साथत्याग 
दिए जाते हैँ 1 तत्पश्चात्‌ जव फुप्फुस खाली हो जाते तो साधक वैयक्तिक ऊर्जा 
अहं को आदियुगीन ऊर्जा अर्थात्‌ आत्मा में समपित कर देता है । 

प्राणायाम के अभ्यास से दृढ मन, वलदायक इच्छा-शक्ति ओौर ठटोसन्यायका 


विकास होता है। 


प्रत्याहार 

17. यह एक एेसी विद्या है जो मन ओर ज्ञानद्वियों को नियंत्रित करतीटै। मन 
दोहरी भूमिका अदा करता है । एक ओर वह्‌ ज्ञानेद्रियों को तुष्ट करतादहैतो दुसरी 
ओर वह आत्मासे मिलातादहै। प्रत्याहार ज्ञानेद्रियोंको शांत करता है ओर उन्हें 
अंतम्‌ंखी वना देता है ताकि साधक देवी शक्ति की ओर अग्रसर हो सके । 


धारणा, ध्यान ओर समाधि 

18. धारणा किसी एक ही विदु पर केद्रित होती है अथवा उसका पूरा ध्यान इस 
वात पर रहता है कि साधक क्या कर रहा है। एेसी स्थिति में मन अविचलित ओर 
उत्तेजनाविहीन रहता है । यह आंतरिक चेतना को उत्तेजित करके सतत प्रवाहित होने 
वाली बुद्धि को एकाग्रता प्रदान करती है । इसके फलस्वरूप सभी तनाव शांत हो जाते 
है । जव यह्‌ स्थिति अधिक समय तक बनी रहती है तो ध्यान में परिवतित हो जाती 
है । यह एक एेसी अवर्णनीय स्थिति है जिसको केवल अनुभवकियाजासकताटैया 
समज्ञा जा सकता है । 
॑ 19. जव च्यान की अवस्था को विना किसी अवरोध के अधिक समय तक कायम 

रखा जा९ तो समाधि लग जाती है जिस स्थिति में साधक अपना वंयक्तिक अस्तित्व 
खोदेतादहै। 

20. समाधि मेँ साधक अपने शरीर, श्वास, मन, बुद्धि ओर अहं की चेतना को खो 
देता है । यह अनंत शांति मेँ जीवित रहता हं । इस अवस्था मे उसकी बुद्धि ओौर शुद्धता, 
सादगी ओर नम्रता से मिलकर चमक उठती है । वह न केवल स्वयं ही प्रबुद्ध हो जाता 
है अपितु उन समी में प्रकाश की ज्योति जगा देता है जो उसके पास सत्य कौ खोज में 


अते हैँ । 
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21. यम, नियम, आसन ओौर प्राणायाम कमयोग.के आवश्यक अंगरै1 वेशरीर 
ओौर मन को स्वस्थ रखते र्हं ताकि उनसेवे सभी कायं हो सकं जो ईश्वर को प्रसन्न 
करते ह । प्राणायाम, प्रत्याहार ओर धारणा ज्ञानयोगके अंग हैँ 1 ध्यान ओर समाधि 
को सहायता से साघक अपने शरीर, मन ओर बुद्धि को आत्माके सागरम निमज्जित 
करदेताहै। यह समपंण ओरभक्तिकायोगदै। ¦ 

22. ज्ञान, कमं ओर भक्तिकौ त्रिधाराएं योगकी सरितामें प्रवाहित होती रहै 
ओर अपनी सत्ताकोखोदेतीर्है। इस प्रकार केवल योग का पथ ही प्रत्येक साधक को 


मूढ़ गति से निरुद्ध गतिमें ला देता है ओौर उसे स्वतंत्रता तथा परमानंदको ओर 
अग्रसर करतादहै। 


13 


ॐ ॥ 
प्राण ओर प्राणायाम 


1. प्राण की व्याख्या करना उतना ही कठिन है जितना कि ईश्वर की व्याख्या करना 1 
प्राण एक एेसी ऊर्जाहै जो सभी स्तरों पर ब्रह्मांड में व्याप्तहै। यह शारीरिक, 
मानसिक, बौद्धिक, लं गिक, आध्यात्मिक ओौर ब्रह्यांडीय ऊर्जां है। सभी कपन करने 
वाली ऊर्जा प्राण होती है । सभी भौतिक ऊर्जा, यथा, ताप, प्रकाश, गुरुत्व, चुंवकत्व 
ओर विद्यत प्राण हैँ। यह ऊर्जा सभी प्राणियों में गुप्त अथवा सशक्त रूपमे होती है 
जो भय के समय अपनी पूरी क्षमता के साथप्रकटहो जाती टै। यह्‌ सभी क्रियाओं 
की मुख्य चालक दहै। यह एक एेसी ऊर्जा है जो जन्म देती है, सुरक्षा करती टै ओर 
नष्ट करती है । ओज, शक्ति, जीवन-क्षमता, जीवन ओौर आत्मा-ये सभी प्राणके 
रूप हैं । 
2. उपनिषदों के अनुसार प्राण जीवन का नियम ओौर चेतना है 1 इसको आत्मा 
के समान माना जातादहै। प्राण ब्रह्यांडके सभी जीवोमेंजीवन कीश्वासदटै। वे 
इसी के द्वारा उत्पन्न होते हैँ तथा इसी के सहारे जीवित रहते हैँ ओर जव वे मरते हैँ तो 
उनकी वैयक्तिक श्वास ब्रह्यांडीय श्वास मेःमिल जाती है 1 प्राण जीवन-चक्रकी धुरी 
है । इसमें प्रत्येक वस्तु स्थापित है । इसमें जी वनदायक सूयं, बादल, वायु, पृथ्वी ओर 
सभी प्रकार के पदार्थं व्याप्त हैँ । यह सत्‌ ओर असत्‌ है । यही सभी ज्ञानकास्रोतहै। 
यह सांख्य दशंन का पुरुष है । इसलिए योगी प्राण की शरण लेता है । 
3. प्राण को प्रायः श्वास के रूपमे माना जाताहै फिर भी यह मानव-शरीर 
के अनेक आविभविों मेँसेएकदहै। यदि श्वसन-क्रिया बंदहो जाती है तो जीवन 
समाप्त हो जाता है। प्राचीन भारतीय ऋषियों ने यह जान लियाथाकिशरीर के 
सभी कायं पांच प्राणवायु दवारा संपादित होते है । ये प्राण, (यह - प्रजातिगत शब्द 
किसी अथं विशेष के लिए प्रयोग किया जाता है) अपान, समान, उदान ओर व्यान 
कहे जाते है । ये किसी एक सशक्त ब्रह्मांडीय शक्ति (वायु-शक्ति) के विशेष पक्ष हैँ ओर 
सभी जीवों में जीवंतता के आदि नियम दहै। ईश्वर एक है कितु विद्वान लोग उसे 
विभिन्न नामों से संबोधित करते हँ ओर यही स्थिति प्राणकीह। 
4. प्राण वायु वक्षीय क्षेत्र में गतिशील रहता है ओर श्वास-क्रिया पर नियंत्रण 


रखता है । यह सशक्त वायुमंडलीय ऊर्जा को सोख लेत है । अपान निचले उदर-क्षेत्र 
में गतिशील रहता है ओर मूत्र, वीयं, मल के निष्कासन को नियंत्रित करता है । समान 
उदर ज्वाला को प्रज्जवलित करता है, पाचन क्रिया में सहायता करता है ओर उदर के 
अवयवो को सुव्यवस्थित रूपसे कायं करने के लिए सुरक्षित रखता है1 यह कुल 
मानव-शरीर को समेकित करता है । उदान गले ग्रसनी ओौर स्वरयंत्र) द्वारा काम 
करता हुआ स्वरतंत्री ओर वायु तथा भोजन के अंतग्रंहण को नियंत्रित करता दै । व्यान 
समस्त शरीर में व्याप्त रहता है ओर भोजन तथा श्वास से प्राप्त ऊर्जा को धमनियों 
शिराओं ओर नाडयो द्वारासंपृणं शरीरम वांटता है। 

5. प्राणायाम में प्राणवायु अंतःश्वास से ओर अपान वायु वाह्य श्वास से क्रिया- 
शील होती टै। उदान निचली रीढ्‌ कोहड़ी से ऊर्जाको उठाकर मस्तिष्क तक ले 
जाता दै । व्यान वायु प्राण ओर अपान की क्रिया के लिए आवश्यक है क्योकि यही एक 
से दूसरे तक ऊर्जा पहुंचाने का माध्यम है । 

6. इसके पांच उपभाग भी होते हँ जो उपप्राण या उपवायु कहलाते है, यथा- 
नाग, कुमं, कृकर, देवदत्त ओर धनंजय । नाग उकार द्वारा पेटके भारकोकम करता 
दै 1 कूमं पलकों की क्रियाओं को नियंत्रित करता है ताकि आंखों में कोई बाहरी पदार्थं 
न पड़ सके 1 यह्‌ पुतलियः के आकारको भी नियंत्रित करता है ताकि देखने के लिए 
प्रकाश के घनत्व को विनियमित किया जा सके कृकर छींकने या खांसने में 
सहायता करता है ताकि नथुनों ओर गलेमेंसे होकर कोई बाह्य पदां भीतरन 
जा सके । देवदत्त से उवासी उत्पन्न होती है जिससे नींद आने लगती है । धनंजय 
कफ पेदा करता है, पोषण करताहे तथा मृत्युकेवादभी शरीरमेंवना रहतादहै 
ओर कभी-कभी शवकोषलादेताहै। 

7. आयुर्वेद के अनुसार वात जो कि तीन दोषोमेंसेएकरहै, प्राण काएक दूसरा 
नाम है । चरकसंहिता मे वात के कार्यों का उसी प्रकार स्पष्ट वणंन किया गया दहै जसे 
योग की पुस्तकोमें प्राण की व्याख्याकी गर्ईहै। प्राणक्रिया की इंद्रियगम्य अभि- 


व्यक्ति आंतरिक ऊर्जा द्वारा क्रियान्वित फुप्फुसों के संचलन में महसूस की जाती है 
जिसके कारण श्वसन क्रिया होती है । 


चित्त ओर भाण 


. 8. चित्त ओर प्राणमं निरंतर संवंध वना रहता है 1 जहां कीं चित्त होता रहै 
वहां प्राण कंद्रित होता है ओौर जहां कहीं प्राण होता है वहां चित्त कंद्वित होता है। 
चित्त एक एेसा वाहन है जिसे दो सशक्त बल, प्राण ओर वासना, चलाते है । चित्त 
अपेक्षाकृत अधिक शक्तिशाली बल की दिशा में गतिशील रहता है । जिस प्रकार गेद 
जमीन से टकराकर फिर उछलती है उसी प्रकार साधक भी प्राण ओर चित्त की गति 
के अनुसार उछलता है 1 यदि प्राण प्रवल होता है तो वासनांएं नियंत्रित हो जाती है, 
इद्रियों पर नियंत्रण रहता है ओर मस्तिष्क स्थिर हो जाता है! यदि वासना प्रबल 
होती है तो श्वास अनियमित हौ जाती है ओौर मस्तिष्क उत्तेजित हो जाता है । 

9. हठयोग प्रदीपिका के तीसरे अध्यायमें स्वात्मारामने कहा है कि जब तक्‌ 
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श्वास ओर प्राण निश्चेष्ट होते है, तब तक चित्त भी स्थिर रहता है ओर इस अवस्था 
भे वीयं (शुक्र) का निपात नहींहो सकता। एसे समय मेँ साधक की बढी हई 
ओजस्विता का उत्कृष्ट ओर उच्च लक्ष्यो को प्राप्ति के लिए उदात्तीकरण हो जाता 
है । एसे समय में वह्‌ ऊध्वं रेतस (ऊध्वं ऊपर की ओर; रेतस -=वीर्य) की अवस्थामें 
आ जाता है यह्‌ एक एेसी स्थिति है जिसमें साधक अपनी ले गिक ऊर्जा का उदात्तीकरण 
करलेता है 1 ओर उसका चित्त शुद्ध चेतना में विलीन हो जाता है। 


प्राणायाम 

10. श्राणः का अथं श्वास, श्वसन, जी वन, ओजस्विता, ऊर्जा या शक्ति है । जव 
इसे बहुवचन मं प्रयोग किया जाता है तो यह कतिपय सशक्त श्वास अथवा प्राणवायु 
का अ्थवोध कराता है । आयाम" का अथं फलाव, विस्तार, प्रसार, लंवाई, चौडाई, 
विनियमन, बढ़ाना, अवरोधया नियंत्रण है। इस प्रकार प्राणायाम' का अर्थं श्वास 
का दीर्घीकिरण ओर फिर उसका नियंत्रण है । शिवसंहिता में प्राणायाम को वायु साधना 
(वायु = श्वास ; साधना = अभ्यास, खोज) कहा गया है । पतंजलि ने अपने योगसूत्र 
(अध्याय 2, सूत्र 49-51) में प्राणायाम को व्याख्या इस प्रकारकीदहैकिदृढृतासें 
स्थापित किसी भी आसन में वेठकर श्वास लेने ओर निकालने की क्रिया पर नियंत्रण 
करना प्राणायाम कहलाता है 1 

11. प्राणायाम एक कलाहै ओौर इसमें एेसी तकनीक सम्मिलित की गर्हर्हैँजो 
श्वसन-अवयवों को इच्छा, लय ओौर सघनतासे संचलित ओर प्रसारित करती टह । 
इसमे पूरक क्रिया (श्वसन), रेचक क्रिया (उच्छवसन) गौर कभक क्रिया (एवास 
धारण) का दीघं, नियंत्रित ओर सूक्ष्म प्रवाह शामिल टै । पूरक श्वसन प्रणाली को 
उत्तेजित करता है । रेचक दूषित वायु ओर विषाक्त पदार्थं को वाह्र फकरता दै ओर 
कभक ऊर्जा कोसारे शरीर में वितरित करता है। इन संचलनों मेँ फुप्फुसो ओर 
पसलियों के पिजर का दध्यं (ऊ््वधिर विस्तार), क्षतिज आरोह ओर विशालता 
(परिवेशीय विस्तार) शामिल होते हैँ। प्राणायाम की प्रक्रियाओं ओर तकनीकोंकी 
परवर्ती अध्यायो में व्याख्या की गईदट। 

इस प्रकार के अनुशासित श्वसन से मन कद्वित हो जाता दै ओर इससे साधक को 
अच्छा स्वास्थ्य ओर जीवंतता प्राप्त हो जाती दहै । 

12. प्राणायम शरीर ओर आत्मा दोनों के लिए स्वतः स्वाभाविक श्वसन-क्रिया 
नहीं है । अनुशासित तकनीकों द्वारा आंक्सीजन को पयप्तिमात्रामें ग्रहण करनेसे 
साधक के शरीर में सूक्ष्म रासायनिक परिवतंन हो जाते हँ । आसनो के अम्याससेवे 
अवरोध हट जाते हैँ जो प्राण के प्रवाह को रोक लेते हैँ ओर प्राणायाम का अभ्यास 
संपणं शरीर मेँ प्राण के प्रवाह को विनियमित करता है । इससे साघक के सभी विचार, 
वासनाएं ओर कायं नियमित हो जाते है ओर इससे उसे सतुलन एवं महान्‌ इच्छा- 
शक्ति मिल जाती है जो किं स्वयं पर अधिकार प्राप्त करने के लिए आवश्यक है। 
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प्राणायाम ओर श्वसन-प्रणाली 


जव तक शरीर में ए्वास है तव तक जीवन है । श्वास के निकल जाने पर 
जीवन काअंतदहो जाताटहै ! इसलिए श्वास को नियमित करें 1 
हव्योग प्रदीपिका, अध्याय 2, ष्लोक-3 


1. सामान्य पूरकं क्रिया कं समय एक ओौसत व्यक्ति लगभग 500 घन सेंटीमीटर 
वायु भीतर खींचता है; गहरी पुरक क्रियामेंवायु के भीतर खींचनेका आयतन 
लगभगषह गुनाहो जातादौ जो लगभग 3000 घन सेंटीमीटर होता है! अलग- 
अलग व्यक्तियों कौ क्षमता उनको शरीर-संरचना के अनुसार अलग-अलग होती है । 
प्राणायाम के अभ्यास से साधक की फुफ्फुस-क्षमता वट्‌ जाती है ओौर फुप्फुसों मेँ 
अधिकतम वायु-संचार होता है। 

2. हठयोग प्रदीपिका के दूसरे अध्यायमें प्राणायाम के संवंध में*विवेचन किया 
गया दहै । प्रथम तीन श्लोकों में कहा गया है : “आसनो के अभ्यास में पारंगत होने पर 
ओर अपनी ज्ञानेद्रियो को नियंत्रित करके योगी को प्राणायाम का अभ्यास उसी 
प्रकार करना चाहिए जेसाकि उसके गुरुने उसे सिखाया है ओर ओौसत तथा पोषक 
भोजन करना च।हिए। जव श्वास अनियमित होती है तव मन विचलित होता है; 
नव श्वास स्थिरहोतीदहै, तवमन भी दृढहोतादहै। इस स्थिरताको प्राप्त करने के 
लिए योगी को अपने श्वास पर नियंत्रण करना चाहिए । जव तक शरीर मेँ श्वास है, 
तब तक जीवन है। श्वास के निकल जाने पर जीवन का अंतहो जाता टहै। इसलिए 
श्वास को नियमित करं 1" 

3. प्राणायाम के अभ्यास से नाडियां स्वच्छहोती हैँ । ये सूक्ष्म शरीर के गोला- 
कार अवयव दहै ओर इनके हारा ऊर्जा प्रवाहित होती है 1 शरीर में कई हजार नाडियां 
है जिनमेसे अधिकांश हदय जौर नाभिसे प्रारंभ होती हैँ। प्राणायाम से नाडियां 
स्वस्थ रहती हैँ ओर उनका क्षय रुक जाता टै जिससे साधकं की मनोवृत्ति मे परिवतन 
हो जातादै। इसकाकारण यह दहै किप्राणायाम में श्वसन-क्रिया श्रोणीय कटिबंध के 
समीप शरीरके दोनोंओर के डायाफ्रामके आधारसे प्रारभहोतीदहै! इस प्रकार 
वक्षीय डायाफ्राम ओर गदंन कौ सहायक श्वसन मांस्पेशियां विश्राम पा जाती है तथा 


चेहरे क मांसपेशियों को भी विश्राम पाने में सहायता भिलती है । जब चेहरे की | 
मांसपेशियां विश्राम करती हैँ तव वे संवेदनशील अवयवों यथा, नेत्र, कान, नाक, जीभ 
ओर त्वचा पर अपनी पकड ढीली कर देती हैँ ओर इस प्रकार मस्तिष्क का तनाव 
कम हो जाता है, ओौर उसे धेयं, तथा शांति भिल जाती है। 


भाणायामों को संख्या इतनी अधिक क्योँहै ? 

शरीर-संरचना विज्ञान के विभिन्न भागो-मांसपेशियों, नाडयो, अवयवो ओर 
ग्रथियों- के अभ्यास के लिए विविध आसनो की उत्पत्ति कौ गई है जिससे पूरी शरीर- 
संरचना स्वस्थ ओर शांतिमयदढंगसे कायं कर सके। मानव परिवेश, शरीर-रचना, 
स्वभाव, स्वास्थ्य ओर मन अलग-अलग होते है तथा आसन भिन्न-भिन्न दशाओं में 
मनुष्यके रोगोको दूर करते हैँ ओर इनमें सामंजस्य स्थापित करतेदहैँ। इसी प्रकार 
अनेक प्रकार के प्राणायामो का विकास कियागयादटै ओर साधको की परिवर्तनशील 
दशाओं मे उनकी शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक ओौर आध्यात्मिक आवश्यकताओं की 


पूति के लिए उन्हें निरूपित किया गया है । 


प्राणायाम की चार अवस्थाएं 
„ 5. शिवसंहिता के तीसरे अध्याय में प्राणायाम की चार अवस्थाओं का उल्लेख 
किया गयाहै। ये चार अवस्थाएं हैँ (क) आरभ, (ख) घट, (ग) परिचय ओर 

(घ) निष्पत्ति । 

6. आरभ को अवस्था में साधक कीरुचि प्राणायाममें जागृत होतीहै। प्रारंभ 
मे वह उतावल्ना होता है, ओर शीघ्र ही थक जाता है । जिस तीव्र गति से वह परिणाम 
चाहता है, उससे उसका शरीर कांपने लगता है ओर उसे पसीना आ जातादहै। कितु 
जव वह धेयं के साथ अभ्यास करता रहता है तो उसे कांपना ओर पसीना आना वंद 
हो जाताहै तथा साधक दूसरी अवस्थामें पहुच जातादहै जो घटावस्था कहलाती 
है । घट काअथंजलकाघडादहै। शरीर की तुलनाघड़ेसेकी गई है। यह भौतिक 
शरीर विना पके हए सिद्व के घड़ के समानहैजोनष्टहो जातादहै। कितुप्राणायाम 
की अग्नि में उसे अगर खव तपाये तो स्थिरता आ जाती है । इस अवस्था में पांच कोष 
ओर तीन शरीर सम्मिलित होतेर्है। इस समन्वय के वाद साधक परिचयावस्था में 
भ्रवेश करता है ओर इस स्थिति में उसे प्राणायाम के अभ्यासो तथा अपने वारे में विशेष 
ज्ञान प्राप्त होता है । जिसकी सहायता से वह्‌ अपने गुणों पर नियंत्रण करता है ओर 

अपने कर्मो के कारणों को महसुस करता है । इसके बाद साधक निष्पत्ति अवस्था की 
ओर बढता है ओर यह परम गति की अंतिम अवस्था है। अव उसके प्रयत्न सफल हो 
जाते है, उसके कमं के बीज जल जाते हैँ । वह गणो की बाधाओं को पार कर गुणातीत 
हो जाता है। वह जीवन्मुक्त हयो जःताहै अर्थात्‌ वह जीवनकाल में ही आत्मज्ञान 
दवारा मुक्ति प्राप्त कर लेता है । यह वह स्थिति है जिसमें वह॒ आनंद का अनुभव कर 


चुकाटै। 
18 


 शवसन-भ्रणाली | 1 


7. प्राणायामस शरीर को क्या लाम है--इसे सम्यक्‌ रूप से जानने के निए यह्‌ 
जावश्यक टै कि पाठक को एवसन-प्रणाली के वारे में थोड़ा-वहुत ज्ञान अवश्य हयो । 
इसको चर्चा आगेकीजारहीहै। - 


8. यह सर्वेविदित है कि मानव-शरीर को आधारम्‌त ऊर्जा मुख्य रूप से आंबसीजन 





महृति 1. 1. ललाट शिरानाल. 2. ऊध्वं शुक्तिका. 3. मध्य शुक्तिका. 4. एेगार नासिका. 

5. अवर शुक्तिका. 6. ललाट, ऊष्वंहनु श्रौर ््ञरिकां शिरानाल का ्रग्रभाग. 7. नासा ्रभ्ाण. 

8. कठोर तालु. 9. जिह्वा. 10. ्रसनी. 11. श्रद्योदनु. 12. मूख के भ्राधांर परं डायाफ्राम 
(चिवुक कंठिका श्रौर चिबुक मांस्पेशिर्या). 13. कंठिकास्थि. 14. कंठच्छंद. 15. स्वरयंत्र. 

16. स्वर रज्जु 17. भ्रवदु उपास्य. 18. उपास्थि. 19. श्वास प्रणालीय वलय. 20. भ्रवटु भ्रंथि- 
21. मस्तिष्क का ललाट खंड. 22. घ्राण कोशिकाएं. 23. जतुको शिरानाल. 24. पर्याणिका 
में पीयूषिका भ्रंयि. 25. कपाल का जतुक भाग. 26. श्रवणनली का अरग्रभाग. 27. कोमलं तालु- 
28. मस्तिष्क वृत्त. 29. भ्रनुकपाल- 30. शीरषधर. 31. भ्रक्ष (शरीर). 32. सुषुम्ना. 33. भ्रीव 
करकी (तीन) का भ्रंग. 34. ग्रीव कशेख्को (चार) की सुषुम्ना. 35. भोजन नली 36 श्वास 
नली . 37. नासिका, ग्रसनी, स्व-रयंत्रे भ्रौर श्वास प्रणाली द्वारा भ्र तश्वसन के समय वायु माः 


तथा ग्लृकोज से मिलती दै। आक्सीजने व्यथं पदार्थं के आंक्सीकरण द्वारा निर सन 
की प्रक्रिपा मे सहायता करती है जवकि आंक्सीजन की आपूति के साथ ग्लकोज श्वसन 
के प्रवाहमेशरीर की कोशिकाओं का पोषण करता है। 

9. प्राणायाम का उदेश्य श्वसन-प्रणाली को अति उत्तम वनाना है । इससे स्वत 
रक्त-संचार-प्रणाली उन्नत होती दै जिसके विना पाचन ओर निष्कासन-क्रियाओं को 
हानि होती है । जीव-विष एकत्र हो जातादहै। शरीरम रोग फल जाते ओर शरीर 
अस्वस्थ रहने लगता है । 

10. श्चसन-प्रणाली शरीर, मन ओर वुद्धि को शुद्ध करनेका उपायै जिसकी 
कजी प्राणायाम है । 

11. एककोषीपर अमोवा से लेकर मनुष्य तक सभी प्राणिजगत को बनाए रखने 
के लिए श्वसन आवश्यक है । भोजन अथवा जल के विना कुछ दिन जीवित रहाजा 
सकता है कितु जव सांस वंदहो जाती दै तो जीवन समाप्त हो जाता दै। 
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श्राकृति 2 श्वसन क्रिया में प्रयुक्त धड़ की भ्रग्रमांसपेशियां : 1. स्केलीय मध्यमा (म्रतःश्वसन) 


2. स्केलीन श्रग्रभाग, (्र॑तःश्वसन). 3. भ्रंसीय बृहद्‌ का पीचेकी भ्रोर सिरा (प्रतःए्वसन, यदि 
जाए स्थिर की जाती है). 4. सेरेटसपेशी (ककचिनी) का भ्रग्रभाग (ग्र तःश्वसन). 5. बाह्य 
तिर्यक पेशी. (निःए्वसन ). 6. उदरीय मांसपेशियां - बाह्य ति्ंकपेशी, भ्रांतरिक पेशी, अनुप्रस्थ 
उदर (निःश्वसन, ग्रौर प्राणायाम-- श्वसन के दौरान प्रारंभिक भ्र तः्वसन). 7. पश्च कंटिका 
(भ्र'तः्वस्नन्‌)--8. उरःकणंमूल (ग्र तःश्वसन ). 9. समलंबक ्रवस्थि (श्र तःष्वसन). 10. पसली 
(एक). 11. जदूक. 12. अ्रवजल्ुक (ग्र तःश्वसन). 13. वक्ष माइनर (म्र तःश्वसन) 
14, उरोस्थि. 15. लैटिसीमस डोर्सी (म्र तःश्वसन). 16. श्रांतरिक भ्र तरापणशुं क. 17. बाह्य 
भ्नौर श्रांतरिक श्रतरापणु क. ऋजुपेशी उदर (निःश्वरान) 
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छांदोग्योपनिषद्‌ में कहा गथ। है, “जते तीलियां धुरी; से कसी जाती हँ इसी प्रकार 
श्वास जीवन को वांधे हुए है । जीवन प्राणवायु के साथ जागे वढता है 1 इसी श्वास से 
प्राणी को जीवन मिलता है । प्राणवायु उसका पिता है," "उसकी माता है,*" "उसका 
भाई है, ˆ "उसकी वहन है, ` ओर उसका गुर दै, ˆ "ब्रह्म दै । वस्तुतः जो इसे देखत, 
जानता ओर समज्नता है वह परमनज्ञानी हो जाता है' (एस ० राधाकृष्णन : द त्रिसिपल्‌ 
उपनिषद्‌, सात, 15, 1-4) 





आकृति 3 शवसन क्रिया में प्रयुक्त धड़ की पश्च मांसपेशियां : 1. समलंवक भ्रस्थि ( ग्र तः्वसन) . 
2. लैटिसमस डोसीं (ग्र तःश्वसन ग्रौर निःश्वसन). 3. वाह्य तिर्यकपेणी (निःश्वसन) - 
4. ्रांतरिक तिर्यकपेशी ` (निः्वसन ). 5. उन्नयनी स्कधारस्थि (ग्र तःष्वसन). 6. लघु समांतर 
ग्रसम चतुभुं जवत्‌ पेशी (श्न तःष्वसन). 7. वृहद्‌ समांतर श्रसम चतुभुं जवत्‌ पेशी (श्र तःश्वसन) . 
8. त्िक-मेख्कंटक (ग्र तःष्वसन). 9. पारश्विक त्िक-मेदंकंटक (निःए्वसन ). 10. दंतुर अग्रभाग 
(म्र तःष्वसन). 11. भ्र तरापणुं क (भ्र तः्वसन श्रौर निःश्वसन) . 12. सेरेटसपेशी (व्रकचिनी) 
पष्चभाग अ्रवरूप (निःश्वसन) । । 


12. कौषौतक्युपनिषद्‌ मे कटा गया है, “व्यक्ति वाणी के विना रह सकता है 
क्योकि हम गंगो को देखते है; वह॒ दष्ट के विना जीवित रह सकता है कोक हम 
अंधो को देखते है; वह॒ विना सुने रह सकता है क्योकि हम बहरो को जीवित देखते है; 
व्यक्ति मन के विक्षिप्त होने पर भी रह सकता है क्योकि हम मूर्खो को जीवित देखते 
है, वह हाथ-पैर के विना जीवित रह सकता है क्योकि हम इस प्रकार के पंगु व्यक्ति 
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को जीवित देखते हँ । लेकिन यह श्वास खींचने वाला ही आत्मा है जो चेतन है ओर 
इस शरीर को नियंत्रण मे रखता है तथा इसे ऊचा उठाता है । इसी प्राण आत्मा में 
सभी कुछ निहित है । यह प्राण आत्माक्या है? यह्‌ चेतन आत्मा है । यह्‌ चेतन 
आत्मा क्या दै--यही प्राण आत्मा है । यह्‌ दोनों इस शरीर मेँ साथ-साथ रहते हैँ ओौर 
शरीर से एक साथ ही निकलते दैँ। (एस० राधाकृष्णन--द प्रि सिपल उपनिषद्‌, 
तीन, 3.) ॥ 





आकृति 4 भ्र तःण्वसन की सहायक मां सपेशियां : 1. उरःकणमूल, 2. समलंवक भ्रस्थि ( चार 
भाग). 3. लैटिसीमस ॐोर्सी. 4. लैटिसीमस डोर्सी काकटा हुभ्रा किनारा. 5. उदर की बाह्य 


तिर्यंक्पेणी । . 
निःश्वसन को सहायक मांसपेशियां : 6. सेरेटसपेशी (क्रकचिनी) का भ्रग्रभाग. 7. सेरेटस्पेशी 


(क्रकचिनी ) का पश्चभाग श्रवरूप. 8. उदर कौ भ्रांतरिक तियं क्पेशो. 


13. श्वसन-क्रिया बच्चे के माताके गभं से बाहर आनेके साथहीप्रारभहो 
जाती है ओर जीवन समाप्त होने के साथ ही इसका अंतमभी हो जाताहै। जव शिद्यु 
गभं में होता है तो उसे आंक्सीजन मां के रक्त से मिलती टै ओर उसे अपने फुफ्फुसों 
को चलाने की आवश्यकता नहीं होती । जव वह्‌ जन्मलेता है तो जीवन की पहली 
श्वास मस्तिष्क के अदेशं से प्रारभ होती दै । 

14. किसी व्यक्ति के अधिकांश जीवन में श्वसन कौ गति ओौर गहराई तंत्रिका 
प्रणाली ` द्वारा स्वतः ही नियमित होती है ताकि श्वसन के उदहेश्यों की पूति हो सके 
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तथा शुद्ध ओंक्सीजन नियमित ओर नियंत्रित मागं से प्राप्त हो सके, क्योकि कोशि- 
काओं को ओंक्सीजन की निरंतर आवश्यकता होती है ओर उनमें जो कार्वेनडाई- 
ओंक्साइड एकत्र हो जाती है, उसे ओंक्सीजन निकाल बाहर करती है। 

15. हममें से अधिकांश यह अनुमान लगाते है कि श्वसन-क्रिया प्रायः स्वचालित 
है जर हमारे सक्रिय नियंत्रण से परे दै। यह वात सही नहीं है 1 प्राणायाम में फुफ्फुस 
ओर तंत्रिका-प्रणाली को परिश्चमपूर्वंक प्रशिक्षित करने पर श्वसन-क्रिया को उसकी 
गति, गहराई ओर गुणवत्ता में परिवतित करते हए अधिक दक्ष बनाया जा सकता है । 
वड़-वड़ व्यायामी, पवतारोही ओर योगियों कौ फुफ्फुस-क्षमता साधारण मनुष्यों कौ 
अपेक्षा कहीं अधिक होती है जो उन्हँं असाधारण कार्यो को संपन्न करने मं सहायता 
करती है 1 अवेक्षाकृत अधिक अच्छी श्वसन-क्रिया का अथं अपेक्षाकृत अधिक अच्छा 
ओर स्वस्थ जीवन टै । 

16. श्वसन-क्रिया को इस प्रकार व्यवस्थित किया जातादहै कि साधारणतया 
फुफ्फुस प्रति मिनट सोलह से अठारह वार फूल जाते हैँ । जीवन देने वाली ओंक्सीजन 
भिध्रित शुद्ध वायु उनमें भर जाती है ओर शरीर के तंतुओं में कावेन डाईञआक्साइड 
मिश्रित गेसं श्वसन-मार्गो द्वारा बाहर आ जाती है। ॑ 





आकृति 5 फुपफुस : 1. श्वास नली. 2. बृहदूश्वसनिका. 3. लघु श्वसनिका. 4. फुषफुसावरणी 
ज्िल्ली । 


रेचक क्रिया (निःश्वसन) के वादं (बाएं) । ` पूरक क्रिया (श्न तःश्वसन) के वाद (दाएं) 


शहद के छत्ते जेसी मुलायम फुफ्फुस की घौकनी लयात्मक प्रसार को पसली-पिजर 
ओर डायाफ्राम की गतियो से बरावर बनाए रखती है1. इसके फलस्वरूप परवर्ती 


23. 


अवयव उन मनोवेगो से संचालित होते हैँ अथवा शक्ति पाते हैँ जो मस्तिष्क में श्वसन 
कद्र द्वारा भेजे जाते हैँ ओर नाडयो के माध्यम से संगत मांसपेशियों तक जाते हैँ । इस 
प्रकार मस्तिष्क उत्तेजक का कायं करता है जिसके द्वारा श्वसन-क्रिया ओर तीन 





आजति ® पसली पिजर (सामने का दुष्य) : 1. अ्ंतःश्वसन. 2. निःश्वसन. 
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जति 7 पसली पिजर (किनारे का दृश्य) : 1. भरतः शवसन. 2. निःश्वसन. 
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मानसिक कायं-- विचार, इच्छा-शक्ति ओर चेतना- नियमित होते 1 
17. एवसन-चक्र मेँ तीन भाग होते हैँ : पूरक क्रिया (अंतःश्वसन), रेचक क्रिया 
(बाह्य श्वसन) ओर कभक क्रिया (धारण) 1 पूरक क्रिया सीने के प्रसार की एक एेसी 
क्रिया है जिसके द्वारा फुपफुस मे ताजी वायु भर जाती है 1 रेचक क्रिया (उच्छवसन) 
सीने की लचीली दीवार का सामान्य ओौर निष्क्रिय प्रतिक्षेप है जिसके द्वारा दूषित 
वायु बाहर आ जाती है ओौर फुप्फुस खाली हो जाते हैँ । कभक क्रिया (श्वास-घारण) 
प्रत्येक पूरक क्रिया ओौर रेचक क्रियाके अंतमे एक विराम दहे । ये तीनों क्रियाएं मिल 
कर ए्वसन-चक्र वनाती हैँ । श्वसन से हृदय की गति प्रभावित होतीदहै। श्वास को 
अधिक समय तक रोकने की अवधिमें हृदय की गति धीमी हो जाती है जिससे हृदय 
की मांसपेशी को अपेक्षाकृत अधिक आराम मिल जाता है। 
18. श्वसन क्रिया को चार प्रकारो में वर्गङ्कित किया जा सकता: 
(क) उच्च अथवा अक्षक श्वसन, जहां गदेन की संगत मांसपेशियां मुख्यतया फुप्फुस के 
ऊपरी भागों को क्रियाशील बनाती है! 
(ख) अंतरापर्णक अथवा मध्य श्वसन, जहां फुप्फुस के कंद्रीय भाग ही क्रियाशील 
होते है। 
(ग) कम अथवा डायाफ्राम श्वसन, जहां फुप्फुस के निचले भाग मुख्यतया क्रिया करते 
है जवकि उच्च ओर मध्य के भाग अपेक्षाकृत कम क्रियाशील होते हैँ । 
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भांकृति 8 पसलियो का बाल्टी के हैडिल सदुश षंचलन : 1. भ्रंतःश्वसन. 2. निःश्वसन. 
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(घ) परणं अथवा प्राणायाम श्वसन, जहां कुल फुप्फुस अपनी पणं क्षमता के अनुसार 
प्रयुक्त किए जाते हैँ । 





मृति 9 शवास-प्रष्वास में पसलियों का अ्रग्रपश्च सं चलन : 1. भ्रंतःश्वसन. 2. निःश्वसन, 


` भ्राणायाम कौ अंतःश्वसन क्रिया में डायाफ़ाम संकुचन की क्रिया तव तक रुकी रहती है 
जव तक अग्रवर्ती ओर पाशविक उदरीय दीवार की मांसपेशियां न सिकुड जाएं । ये 
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भारति 10 प्लावी पसलियों का कंलीपर सदृश संचलन : 1. भ्रंतःएवसन. 2. निःश्वसन. 


मांसपेशियां ऊपर पसली-पिजर तक ओर नीचे श्रोणी तक तिरछठी होकर जुड़ी रहती 
हैँ । यह क्रिया गंवदाकार डायाफ़्राम को नीचे तक ज्षुकातीहै ओरस्थिरकरदेतीदहैजो 
निचली पसली की सीमा से उभरता है; यह उदरीय अवयवो को ऊपर उठाता है ओौर 
वक्ष की क्षमता को बढाता है। यह डायाफ़्राम को अगले अधिकतम संकूचन के लिए 
तयार करता है ओर अभिकंद्रीय खिचाव को घटाते हुए उसकी क्षमता को बढ़ता है । 
इससे परवर्ती मिक क्रिया, जसे ऊपर उठती हई निचली पसलियों के उत्थान ओौर 
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आछ्ृृति 11 श्रंतःश्वसन के दौरान ऊपरी वक्षीय दीवार का ऊपर कीभ्रोर संचलन: 
1. भ्रंतःण्वसन. 2. भ्रंतःश्वसन के दौरान स्केलीन श्रग्रभाग भ्रौर उटी हुई पहली पसली 
3. दूसरी पसलौ. 4. श्रांतरिक ्रंतरापणु क मांसपेणियों के खिचाव की दिशा. 5. तीसरी पसली. 
6. बाह्य प्र॑तरापणशुं क मांसपेशियों के खिचाव की दिशा. 7. भ्रंतरापणशुं क द्वारा पहली पसली को 
ओर चिच हुई दुसरी श्रौर तीसरी पसलियां । 





आकृति 12 बलपूवंक रेचक क्रिया के दौरान निचली वक्षीय दीवार का नीचे की भ्रोर 
संचलन : 1. भ्रातरिक अ्रतरापशुं क मांसपेशियों के खिचाव की दिशा. 2. बाह्य अतरापशुंक 
मांसपेशियों के खिचाव को दिशा. 3. बारहवीं पसली की भ्रोर श्र'तरापणशयंक द्वारा ची हई 
दसवीं श्रौर ग्यारहवीं पसलियां. 4. बलपूवंक निःश्वसन, दसवीं पसरली, 6. ग्यारहवीं पसली 
{प्लावी पसली). 7. वारहवीं पसली (प्लावी पसली) 8. बलपूर्वंक निःश्वसन के दौरान 
स्थिर इई चतुरस कटि भ्रथवा शूको हुई बारहवीं पसली । 


27. 





माकृति 13 वक्षीय दीवार को संरचना : 1. त्वचा. 2. सतही पदी. 3. मांसपेशी (सेरेटसयेशो 
का श्रग्रभाग). 4. भ्रतरापणशुक मांसपेशी की तह (बाह्य भ्रतरापशुंक, श्रांतरिक श्रतरापशुंक, 
भ्ननुप्रस्य वक्ष). 5. पसली. 6. पफुप्फुस. 7. श्रांतिक फुपफुसावरण. 8. पाश्विक फुप्फुसावरण. 
9. श्रतरापणशुक शिरा. 10 श्रतरापशुंक धमनी. [1]. भ्रतरापश्ुक नाड़ी । 


प्रसार मेंअवरोधकमहोजाताहै। यह डायाफ्रामके उर्ध्वाधिर खिचाव से संपन्न 
होता है ओर इसके वाद अंतरापर्णुक मांसपेशियो की आनुक्रमिक क्रिया प्रारभदहोतीहै 
जिससे प्लावी पसलियां पणं कंलीपर के समान क्रिया करती हँ ओर जिसके फलस्वरूप 
ही प्रत्येक पसली बाल्टी के डिल के समान गति करतीदहै। रीढकीहड़्ीकेप्रारभसे 
ही पसली-पिजर का परणं वृत्ताकार उत्थान ओर प्रसार होता है। अंत में उच्चतम 
अंतरापर्णुक ओर ऊपर कौ पसलियों को मिलाने वाली मांसपेशियां, उरोस्थि ओर गर्दन 
तथा खोपड़ी कौ हंसली सिकुड जाती है जिससे फुप्फुसो का ऊपरी भाग भर जाता है । 
इसके पश्चात्‌ पहले से ही भ्रसारित वक्षीय रिक्त स्थान दाएं-वाएं ओौर अगे-पीदे की 


ओर फल जाते हैँ । + 
19. उदर, वक्षीय दीवार ओौरग्दन की क्रियाओंमेसे प्रत्येक क्रिया आगामी 


क्रियाके लिए आधार वनती है। फलस्वरूप फुप्फुस अधिकतम भर जाते हैँ। इससे 
आने वाली वायु के लिए प्रत्येक फुप्फुस के प्रत्येक कोने में पटुचने का स्थान वन 


जाता है । 
20. साधक को सवंप्रथम अपने चेतन शरीर के ज्ञान को विशेष रूप से बुद्धिमत्ता- 


पूर्वेक श्रोणि के टीक ऊपर निचली बाह्य, उदरीय दीवार कौ ओर निदिष्ट करना 
चाहिए । इसके लिए उसे निचली उदरीय दीवार को रीढ्‌ कीहड़ी की ओर ओौर 


डायाफ्राम की ओर संचलित करना चाहिए जंसे वह्‌ त्वचा से लेकर मांसपेशियो, ओौर 
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मांसपेशियों से लेकर आंतरिक अवयवो की मालिश कर रहा दहो। डायाफ़रामकी 
संकुचन कौ अनुभूति त्वचा की ऊपरी तथा गहनतम परतो मंसे उदर की दीवार की 
ओर दिखाई पड़ने वाली गतियो से संबद्ध होती दै ओर इसे इच्छानुसार कियाजा 
सकता है । उसके वाद साधक को अपना ध्यान वक्ष के पार्विक ओर परवर्ती क्षेत्रो 
को फलाने की ओर लगाना चाहिए । ऊपरी वक्ष की दीवार को अपनी त्वचा ओौर 
मांसपेशियों को फलाते हुए निचले वक्ष कौ दीवार के साथ ही साथ उठाना चाहिए । 
इस प्रकार डायाफ्राम धीरे-धीरे ओर सरलता से अपनी गुंवदाकार आकृति को ग्रहण 
कर लेता है जव वह अंतःश्वसन-क्रिया के अंत में विश्राम करना प्रारंभ करता है 1 रेचक 
क्रिया के दौरान यह ग्‌वद फिर संचलित होता है। यह्‌ निःश्वसन-क्रिया प्रारंभ करते 
समय सक्रिय होता जाता है ताकि फुफ्फुसो के लचीले प्रतिक्षेप को सरल धीमी गति 
से प्रारंभ करते हुए उसे वढ़ाया जा सके । 

21. शुद्ध आंक्सीजन, जो अंदर खींची जातीरहै, को ेसे छिद्रिल कोष छानते है 
जो फुफ्फुस के आधार यूनिट होते हैँ। इन छिद्रिलों के चारों ओर क्रिल्लियां होती रहै 
जो इस आंक्सीजन को रक्तको धारामेले जाती है ओौर उसके वाद रेचक-क्रिया 
द्वारा फुप्फुसों को वायु रक्त में से कावंन डाइओंक्साइड के रूप मेँ बाहर निकल जाती 
है। शुद्ध आंक्सीजन के साथ रक्तहूदयके वाईं ओर की धमनियों द्वारा शरीर के 
प्रत्येक भाग में कोषो द्वारा पहुचता है। इस प्रकार जीवन-प्रदायिनी ओंक्सीजन का 

डार भरता है । प्रत्येक कोषस बाहर निकला व्यथं पदार्थं (मुख्यतः कावंन-डाइ्‌- 
आओंक्साइड रक्त की विषाक्त धारा द्वारा हृदयके दा ओर से फफडों की ओर बाहर 
फकने के लिए पहुचाया जाता दहै 1 हूदय प्रति मिनट ओौसतन 70 गुना गति से इस 
रक्तकोशरीरमें फकताटै इसलिए हमे उचित रूपसे श्वास लेने के लिए शरीर के 
सभी संगत भागों के सरल समन्वय की आवश्यकता होती है, शरीरके भाग इस प्रकार 
है : तंत्रिका-प्रणाली (शक्ति अथवा नियंत्रण गृह); फुफ्फुस (धौकनी); हृदय (पंथ); 
घमनियां ओर शिराएुं (नलकारी प्रणाली); इनके अलावा आंतों ओर (डायाफ़राम) 
को गतिशील करने वाली मोटर । 


चल 


22. वक्ष पसलियों से निर्मित एकं पिजर है जिसमें फुप्फुस ओर हृदय स्थित होते 
है 1 इसका आकार विकृत शंख जंसा होताटै। यह सिरे पर पतला ओर नीचे चौड़ा 
होता जाता है। इसका सिरा गरदन की मांसपेणियों से ठका होता है ओर यह हंसली से 
जुड़ा रहता है । नली गले से फुप्फुस तक के मागं मे इसी मेंसे होकर गुजरती है 1 यह्‌ 
विकृत शंख अग्रभाग से पिछले भाग तकं कछ चपटा होता है 1 इसकी हड़ीदार सतहों 
मे बीचो-वीच कशेरुकी स्तंभ का वक्षीय भाग ओर अगली ओर वक्षीय प्लेट सम्मिलित 
होती हैँ । इनमें चपटी पसलियों के बारह जोड़ होते दै जो पिछली ओर की रीढकी 
हड़ी ओर अगली ओर की वक्षीय ही के वीच खाली स्थानमें गोलाई मे आर-पार 
होते है ओर प्रत्येक ओर अधेवृत्ताकार पुलों जेसा रूप धारण करते है 1 पसलियों के 
वीच की जगह आंतरिक ओर बाह्य अंतरापर्शुक मांसपेशियों से भरी रहती है 1 इसके 


29 


अलावा बारहवीं पसली श्रोणि ओर पहली पसल ्रव रीढ़की ही को जोड़ने वाली 
मांसपेशियां भौ होती हैँ । मांसपेशियों के कुल मिलाकर ग्यारह: जोड होते है । 





आहति 14 प्राणायाम श्र तःश्वसन केम्नत मेँ प्रयोग में लाई गई ग्रीवा मांसपेशियों का 
निवेशन : 1. फुफ्फुस का शीर्ष. 2. कशेरुकी (ग्रीवा सात). ` 3. स्केलीन मीडियम का संचलन, 
4. स्केलीन बाह्य का निवेशन. 5. पसली एक 6. स्केलीन मिनीमस के निवेशन श्रौर स्केलीन 
से उभरे हए तंतुश्रों को शामिल करते हृए ऊपरी फुप्फुसावरणी ज्निल्ली. ¢. कोस्टोकाडन 


संधि भ्रथवा पशु का उपास्थि भ्रवुंद संधि. 8. उरोस्थि मुष्टि । 





भ्राकृति 15 प्राणायाम के दौरान डायाफ़राम के गति-संचलन : 1. दाहिना गुःवद. निःश्वसन 


काभ्रत 2. बाया गु वद, म्र तःश्वसन काभ्नत, 
30 | 


वक्ष का प्रसार ओौर संकुचन इन्हीं मांसपेशियों ओर डायाफ़राम द्वारा नियंत्रित 
होते हे । वक्षीय पृष्ठ भाग केले के पत्ते के समान चौड़ा वीच का भागदहै, रीढ. 





आकृति 16 अर तःश्वसन मे प्लावो पसलियों को उठाने वाला डायाफ्राम : 1. डायाफाम, 
2. यक्त. 3. पसल बारह । 


की हड्डी तनेके समान होतीटै। एक जंसा स्थान छोडते हुए पसलियां शिराएं 
जसी होती दै जौर पुच्छ हड्‌डी पत्ते के पतले सिरेजंसी होती है । (चित्र 1 ओर 2) । 


फफफ्स ओर इवसन-वुक्ष 


23. दाएं ओर बाएं फुप्छुस कौ आकृति ओौर क्षमता अलग-अलग है । हममें 
से अधिकांश के हृदय का अधिकांश भाग वाईं ओर होता है इसका आकार लगभग 
मुट्ठी के वरावर होता है। इसके फलस्वरूप फुप्फुस अपेक्षाकृत छोटा होता है । यह्‌ 
दो खंडों में विभाजित होता है जवकि दाहिनी ओर के फुफ्फुस म तीन खंड होते है 
(आकृति 5) 1 

24. फुपंपुस एक क्षिल्ली से ठके रहते हैँ जिसे फुपफुसावरणी कहते हैँ ओर 
फ़लने पर उनकी आकृति फुटवांल के व्लेडर के समान वन जाती है । 

25. दाएं डायाफ्रामका गुंवद वाएं डायाफ्राम की अपेक्षा अधिक ऊचा होता 
है 1 इसी के नीचे यकृत (जिगर) होता है जो उदर का सवसे अधिक वड़ा ठोस अवयव 
है 1 यह पेट कौ अपेक्षाकम संपीड़ति होने वाला तथा दवने वाला होता है 1 बाणं 
डायाफ़राम के नीचे तिल्ली होती है 1 पूणं पूरक क्रिया में जव फुपफुसोकोभरनेका 
प्रयत्न किया जाता हैतव यदि व्यक्तियों का घ्यान उस क्षेत्र की ओर आकर्षित किया 
जाए तो अधिकांश व्यक्ति यह्‌ महसूस करेगे कि डायाफ्राम, की दाहिनी ओर से नीचे 

बढता हुआ एकं गतिरोध है, जहां यकृत (जिगर) होता है । दोनों फुफ्फुसों को निचले 
ओर दाए-बाएं भाग से समान रूप से भरने के लिए दाहिनी ओर डायाफाम ओर वक्षीय 
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भांति 17 फुप्फुसी वायु कोशिकाभ्रों की सूक्ष्म संरचनाएं जो श्रार-पार क्षिहिलियो को दिखाती 
ह। ये सरचनाएं वायु श्रौर रक्त के वीच गसो का विनिमय करती हैं। 

1. लगातार भ्र त;स्तर कोशिका स्तर सहित कोशिकाएं. 2. भ्रांतरिक दंत-उलूखल दीवार. 
3. श्रांतरिक दंत-उलूबल छिद्र. 4. लगातार उपकला-कोणिकाभ्रों के श्रस्तर सहित दंत-उलूखल 
ज्नित्ली. 5. क्षित्लियों का पिघला हृभ्रा प्राधार. 6. दंत-उलूखल ्रौर कोशिका क्षिल्लियों के 
बीच का स्थान. 7. दंत उलूखल. 8. दंत-उलूखल वृहत्‌ भक्षक (ग्रपमाजंक कोशिका). 
9. पटीय कोशिका. 10. दंत-उलूखल वृहत्‌-भक्षक (ग्रपमार्जक ` कोशिका). 11. कोनेजन श्रौर 


भ्रत्यास्य तंतु. 
दीवार की गतियो को दाहिनी ओर निदिष्ट करना चाहिए ओर इसके लिए विशेष 


ध्यान देना व प्रयत्न करना चाहिए । 
26. वक्षीय प्रणाली जो वायु-नली ओर वायु-कोष को मिलाती है, वक्षीय पिजर 


मे होती है । यह एक उल्टे वृक्ष के समान होती है जिसकी जडं हलक की ओर होती हैँ 
जवकि शाखाएं नीचे डायाफ़राम कौ ओर ओर वक्षीय कोष्ठ के किनारेकीदीवारोंकी 
ओर फली होती दहै । 

27. गले में वायुनलिका एक नली है जो लगभग चार इंच लंवी तथा एक इंच 
से कम मोटी होती दै ओर जिसकी शाखाएं दो प्रमुख शवसनी में.वंट जाती हैँ। 
दोनों श्वसनी प्रत्येक फुफ्फुस कौ ओर जाती है । इसके पश्चात्‌ दोनों असंख्य छोटे- 
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छोटे वायु मार्गोँमें वंट जाती हँ जिन्हें श्वसनी कहा जाता है । इन्दं श्वसनियों 
में से प्रत्येक शवसनी के अंत में वायुकोष होते टँ । छोटी-षछोटी वायु की लिया अंग्‌र 
के गुच्छो के समान होती है लगभग 30 करोड़ थेलियां प्रत्येक फुप्फुस में होती टै ओर 
उनकी सतह्‌ लगभग 80 से लेकर 100 वगंगज को आच्छादित कर सकती है। 
मानव-त्वचा जितना स्थान घेरती है, उसकी अपेक्षा इन भेलियों का आकार 40 से 
50 गुना होता है । | 

28. यह्‌ वायु-कोष असंख्य बहुत छोटे-छोटे, थेलीनुमा चेवरों के समान होते हैँ 
जिनमें अपूणं कोशिकाओं की परतं होती है 1 इन कोशिकाओं (आम्यंतर स्थान) के 
मध्य खाली स्थानमें तरल पदार्थं भराहोताहै। वायुकोषकी वाहरी दीवार के चारों 
ओर छोटी-छोटी धमनियां (रक्त-कोष) होती । वायुकोष ओर लाल रक्त 
कोशिकाओं के वीच में गेसों का विनिमय होता है ओौर रक्त का प्लाज्मा वायुकोषया 
आम्यंतर स्थानमे तरल पदार्थं द्वारा प्रवाहित होताहै। 

29. वायुकोपमें जो वायु होती है उसमें आओंक्सीजन अधिक होती है ओर कावंन 
उाइओंक्साइउ अपेक्नाकृत कम होती है जवकि रक्त की स्थिति इसके विपरीत होती है 
जो फुप्फुसो कौ कोशिकाजों मसे होकर वहता दै । ओंक्सीजन ओर कावन डाइ- 
आंक्साइड के विनिमय के दौरान ओंक्सीजन के अण्‌ रक्त में घूल-मिल जाते हैँ ओर 
कावन डाइाक्साइड रक्त से वाहुर निकल आती है। 


मेरुदंड 

30. मेरुदंड को वृक्ष के तने के समान वड़। सशक्त रखना चादिए । मेड रज्जु 
ततीस कशेरुकी द्वारा सुरकित होती है । गदंन की सात कशेरुकौ को ग्रीवा कहा जाता 
है । इनके नीचे वारह्‌ पृष्टीय अथवा वक्षीय कशेरुकी होती है जो पसलियो.से जुडी 
रहती टँ तथा एक एेसा पिजर वनाती हैँ जिनमें फुफ्फुस ओर हृदय सुरक्षित रहते ह 1 
दोनो ओर ऊपरी दस पसलियां सामनेसे भीतरी छाती कौ हड्डी से जुडी रहती दँ 
लेकिन निचली दो प्लावी पसलियां स्वतंत्र होती टै । प्लावी पसलियों को.तरता 
हआ इसलिए माना जाता है क्योकि वह छाती की हड्डी पर .आध्ित नहीं होतीं 
नीचे पष्ठीयभाग में कटि कणेस्कीहोती है तथा इसके भी नीचे भागमें तिक ओर्‌ 


अनुत्रिक होते हैँ ओर ये दोनों पिघली हई कशेरुकी से निर्मित होती हैँ 1 सव्रसे निचली ` 
अनुत्रिक कशेरुक आगे की ओर मुड़ जाती है । 


छाती की हड्डी 


31. छाती की हड्डी के तीन भाग होते है। श्वसन की क्रिया में सवसरे ऊपर 
ओर नीचे का भाग सतहसेलंव रूपमे रखना चाहिए 1 आस-पास की पसलियो को 
उठाने के लिए यह्‌ वाल्टी के हडिल के समान सहायकं होता है 1 इस परकार.किनासें 
तथा ऊपर कीः ओर फरप्फुसों के प्रसार द्वारा अपेक्षाकृत अधिक स्थान बनालेना 
` चाहिए । | 
32. फुप्फुस किनारो कौ ओर खुलते है ओर उनके प्रसार के लिट स्थान 
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अंतरापर्शुक मांसपेशियो की सहायता से बनाया जाता है । यदि पीठ की त्वचा अंत- 
रापर्शुकं मांसपेशियों के साथ समन्वय नहीं कर पातीं तो श्वसन क्रिया कमहो 
जातो है ओर आंक्सीजन का प्रवेश कम हो जाता है जिससे शारीरिक दुवंलता वटती 
है तथा शरीर में प्रतिरोव शक्तिकमदहो जाती दै 


त्वचा 
33. जसे एक ढोलकिया प्रतिध्वनि के लिए अपनेढोल कौ खाल कसलेतादहै 


ओर एक वायलन वादक ध्वनि की स्पष्टता के लिए अपने वायलन केतारोंको कस 
लेता है, उसी प्रकार योगी ;अपने धड़ की त्वचा का समायोजन करतादहैतथा उसे 
फलाता हैँ ताकि अंतरापर्णृक मांसपेशियों से अधिकाधिक प्रतिक्रिया पैदा कर सके 
जिससे श्वास-प्रश्वास में उस समय सहायता मिले जव प्राणायाम का अभ्यास किया 
जाए 1 
34. प्लावी पसलियां सामने से उरोस्थि तक जुड़ी नहीं होतीं ओर वे 
कलीपर के समान फली होती है ताकि वक्ष में अपेक्षाकरृत अधिक स्थान वना सके । 
पाश्विक रूप से, मध्य कोमोटी पसलियों काभी पार्ण्वीयि प्रसार टहोतादटै ओर इस 
प्रकार पसलियों का पिजर चौड़ाहो जाताटै तथा ऊपर उठ जाता है । इससे ऊवर 
की पसलियो पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता । फुप्फुसों के सवसे ऊपर के स्थान को भरने 
के लिए प्रशिक्षण ओर ध्यान कौ आवश्यकता होती है । ऊपरी आंतरिक अंतरापर्णुक 
मांसपेणियो तथा उरोस्थिका प्रयोग करना चाहिए । पसली पिजर को आंतरिक 
संरचना से बाहर की ओर फलाना चाहिए क्योकि एेसा करने से अंतरापर्शुक मांस- 


पेशियां फलती हैँ । 
डायाफ्राम 
35. डायाफ्राम बृहद्‌ गुवदनुमा मांसपेशी जसा एक विभाजक है जो वक्षीय रिक्त 
स्थान कोपेटकेभागसे अलग करता टै। निचले वक्षीय पिजर की परिधिके 
चारों ओर, आश्रित होकर यह कटि-कशेरुकी से पीठ तक, नीचे की छह पसलियों 
के किनारे ओर छाती की हडी के खंजरनुमा उपास्थि के सामने संबद्ध रहता है । 
इसके ऊपर हृदय ओौर्‌ फुप्फुस होते हैँ तथा इसके नीचे दाहिनी ओर जिगर होता 
है ओर बाई ओर उदर तथा तिल्ली होते है । 


सहायक मांसपेशियां 

36. गला; धड़, मेरुदंड ओर उदर की श्वास-प्रश्वास संबंधी मांसपेशियां, सहायक 
मांसपेशियां; कहलाती हैँ जिनका श्वास लेने मेँ उपयोग किया जाता है जो साधारणतया 
डायाफामः के अधिकार मेंहोती हँ। इसके अतिरिक्त जिन मांसपेशियों का पहले ही 
उल्तेख किया गया है, ओर जिनमें गदंन की मांसपेशियां, विशेषकर उरःकणं मूल ओर 
अधःकल्या, अपनी भूमिका अदा करती है । वे श्वास-प्रश्वास क्रिया भें बहुत कम 
योगरदान्न करती.है परंतु उस समय सक्रिय हो जाती है जव श्वासप्रश्वास की गति 
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अथवा गहनता वढ़ जाती है ओर उस समय निश्चेष्ट हो जाती हैँ जव सांस रोकली 
जाती दै । श्वसन में सहायक मांसपेशियों के प्रयोग विभिन्न व्यक्तियों मे भिन्न-भिन्न 

होते दहै! ये एक ही व्यक्ति मे समय-समय पर अलग-अलग होते है जो इस वात पर 
निभेर करतादै कि व्यक्ति कितनी शक्ति, कितनी दक्षता तथा कितनी गंभीरतासे 
सांस लेने ओर छोड़ने का प्रयास करता दहे) 

37. हम सभी एवास लेते टै लेकिन हममे से कितने व्यक्ति सही ढंग से ओर 
व्यानपूरवंक श्वास लेते है? गलत आसन, विकृत अथवा ज्ुका हुआ वक्ष, स्थूलता 
संवेगीय विकरृतियां, फुप्फुस के विभिन्न कष्ट, धूम्रपान ओौर श्वासप्रश्वास संबंधी 
मांसपेशियों का वेतुका प्रयोग अनुचित श्वसन की ओर उन्मुख करता है जो व्यक्ति 
कीक्षमतासेकमदहोताहै1 हम उस असुविधा ओर असमथंता को जानते हैँ जो इसके 
वाद उत्पन्न होती दै । दुवंल श्वसन ओौर अश्युद्ध आसन के फलस्वरूप हमारे शरीरम 
कर्‌ आंतरिक परिवतंन हो जाते जंसे गंभीर श्वसन, अपर्याप्त फुप्फुस क्रिया ओर 
हृदय रोगको वटढावादेना । प्राणायाम इनदोषोको दुर करने में सहायता करता 
दै ओर इन्दं रोकने तथा इनके उपचार मँ मदद करता है ताकि व्यक्ति पूणं ओर सुखी 
जीवन जी सके 1 

जिस प्रकार सूर्यके गोले से प्रकाश विकद्रित होता है, इसी प्रकार फुप्फुसो मेसे 
वायु फलती दै) वक्ष को ऊपर ओौर नीचे हिलाएं 1 यदि वक्षीय हड़ीके मध्य 
भागके ऊपर की त्वचा लेव रूपमे ऊपर ओर नीचे गति करती हो ओर उसका परिधि 
रूप में एक किनारे से दुसरे किनारे तक प्रसार हो सके तो इससे यह विदित होगा कि 
फुपफुसों में अपनी पूरी क्षमता के अनुसार वायु भर गई है। 
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5 
नाडी ओर चक्र 


1. नाड़ी शब्द 'नाड' शब्द से निकला है जिसका अथं 'खोखला डंठल, ध्वनि, तरंग 

ओौर प्रतिध्वनि" है। नाडियां नलिकाएं, वाहिनियां अथवा प्रणालिकाएं होतीर्टै जो 

वायु, जल, रक्त, पोषक ओर अन्य पदार्थोको पूरे शरीरमेंले'जातीहैँ। वे हमारे 

शरीर को घमनियां, शिराएं, कोशिकाएं, श्वसनियां शौर इसी प्रकार के अन्य अवयव 

है। हमारे तथाकथित आंतरिक ओर आध्यात्मिक शरीरोमें, जिनकोनतोतोलाजा 
सक्ताटहै ओर नही नापा जा सकता है, ये प्रणालिकाएं सुजनात्मक, सशक्त, 

प्रजननात्मक ओर अन्य ऊर्जायिो. के अतिरिक्त संवेगो, चेतना ओर आध्यात्मिकं पुवभिस 
केलिए होती है जो विभिन्न कायप्रणालियों के अनुसार विभिन्न नामों से पुकारी 
जाती हैँ । नाडियां बहत छोटी-छोटी होती हैँ ओर नाड़ी चक्र समस्त तीनों शरीरो-- 
परणं, सूक्ष्म ओर कारण शरीर-में परस्पर अंतग्‌, फित गुच्छिकाएं होती हैँ । वज्ञानिक 
अथवा चिकित्सक अभी भी सृषक्ष्मओौर कारण शरीरके अस्तित्व कोस्वीकार नहीं 
करते हैं । 

2. वराहोपनिषद्‌ (पांच, 54/5) में कहा गया है कि नाड़यां परो के तलवों से 
लेकर तिर के उच्च भाग तक शरीर में व्याप्त रहतीदहं। उन्हींमेंप्राणदहोतादै जो 
जीवन का श्वासदहै ओर उसी जीवन मेंआत्मा का निवासहोतादहै जो शक्तिका 
आवास ओर सजीव तथा निर्जीव जगत्‌ का सुजकं है । 

3. सभी नाड्यो को उत्पत्तिइनदोकद्रोमें से किसीएककद्रसेहोतीटै। ये 
दो कद्र: (क) कदास्थान जो नाभि से कुठ नीचे होता दहै, ओर (ख) हृदय । योग 
संबंधी पुस्तकों मे उनके उद्गम के वारे में सहमति है परतु कुछ नाडयो के अंत होने 
के स्थानके वारे में मतभेद है। 


नाभि के नीचे से शुरू होने बाली नाडियां 
4. गदा ओर जननेद्रिय के ठीक वारह अंगुलि ऊपर तथा नाभि के ठीक नीचे 


अंडानुमा एक बल्व होता है जिसे कदा कहते हँ । यह वताया जाता है कि इसी स्थान 
से 72,000 नाडियां समस्त शरीर में जाती हँ ओर प्रत्येक नाड़ी से 72,000 शाखाणएं 


फ़टती हें । वे प्रत्येक दिशा में गतिशील होती हैँ ओर उनके अनेक कायं होते है । 

5. श्षिवसंहिता में 3,50,000 नाडयो का उल्लेख क्रिया गया है जिनमें से 14 
नाडियों को महत्त्वपूणं वताया गयादहै। आगे की तालिका मे इन नाडयो के अति- 
रिक्त कुछ अन्य नाडयो के कार्यो का उल्लेख किया गया है । तीन नाडियां जो सवसे 





नाभि के नीचे कदा से प्रारंभ होने वाली नाडयो की तालिका 





ऋ० सण 
1 
2 


"2 @» €^ ~> ८2 


11 


12 


13 


20 


नाडी 


सुपुम्ना 
इङ्ा 


पिगला 
गांधारी 
हस्ति-जिह्वा 
पूषा 
यशस्विनी 
्रलंवुसा 
६ 
सरस्वती 
वारुणी 
विश्वधारी 
पयस्विनी 
शंखिनी 
णभ 


कौशिकी 


शूरा 
राका 


कूम. 


विज्ञान-नाडियां 


हरीर मे स्थान 


रीद्‌का कंदर 
सुषुम्ना की वाई 
भ्रोर 


सुपुम्ना को दाई श्रोर 


इडा के पीये 
इडा के सामने 
पिगला के पीद्ये 
पिगला से पटने 
गांधारी भ्रौर 


सरस्वती के वीच में 
मुख भ्रौर गुदा को 


ग्रलग करती है 
सुपुम्ना के सामने 
सुपुम्ना के पचे 


यशस्विनी भ्रौर 
कुह के बीच 
हस्ति-जिह्वा ्रौर 
कुहू के बीच 


पूषा रौर सरस्वती 


के वीचमें 
गांधारी श्रौर 


सरस्वती के वीच में 


अंतिम स्थान 


सिर का सर्वेच्चि 
स्थान बायां 
नासारध्र 

दायां नासारध्र 
वायां नेत्र 
दाहिना नेत्र 
दाहिना कान 
वायां कान रौर 
बायां अ्रगूठा 


जिह्वा 


पूरे शरीरम 
प्रवाहित 


दाहिना भ्रंगूठा 


जननेद्रिय 


बड़ा भ्रगठा 
भौके बीचमें 


कायं 


भ्रग्नि (सत्व) चमक 

चंद्र शीतलन (तमस्‌) 
क्रिया 

सूय ज्वलन (रजस्‌ क्रिया) 
देखना 

देखना 

सुनना 


मलोत्सनन 

वाणी पर नियंत्रण करती है 
तथा उदर के सभी भ्रवयवों 
को रोगोंसे मुक्त रखती है 
मूत्र परित्याग करती है 


भोजन पचात है 


भोजन का सार ने जाती है 


भूख भ्रौर प्यास को उत्पन्न 
करतीदहै, कोटर मे कफ 
एकत्र करती है 

शरीर भ्रौर मनको शांत 
करती है 

चेतना की वाहिकाणएं 


ॐ 


अधिक सशक्त होती हैँ वे है-- सुषुम्ना, इडा ओर पिगला । 

6. सुषूम्ना रीढ़ की हड़ी के बीच में से होकर गुजरती है, वह मूल मेँ अलग-अलग 
होती है ओर सिर के सर्वोच्च भाग में सहस्रदल कमल जसे आकार में समाहित होती है 
ओर यही अग्निका स्थान है । वराहोपनिषद्‌ (पांच, 29, 30) में इसको ज्वलंत ओौर 
चमकदार बताया गयाहै ओर इसे नादरूपिणी कहा गया है । इसे विश्वधारणी 
(विश्व = ब्रह्मांड ओर धारणी == सहायक) कहा गया है । इसे ब्रह्मांडी तथा ब्रह्मरंध्र 
भी कहा जाता है । यही सत्व है । इसीसे साधक को आनंद कौ प्राप्ति तव होती है जव 
प्राण इसमें प्रवेश करता है ओर कालातीत हो जाता है। 


हृदयसे प्रारभ होने वाली नाडियां 


7. कठोपनिषद्‌ (छह 16, 17) ओौर प्र हनोपनिषद्‌ (तीन, 6) के अनुसार आत्मा 
का निवास हृदयमें होता है ओौर इसका आकार अंगूठे के वरावर वताया जाता है। इसी 
मे सेकड़ों नाड्यो का वितरण होता है । छांदोग्योपनिषद्‌ (तीन 12, 4) में बताया 
गया है कि मनुष्यका बाहरी आवरण भौतिक शरीर है, उसका आंतरिक भाग हूदय 
है (आठ 3; 3) जिसमे आत्मा रहता है । इसी को अंतरात्मा (आत्मा, हृदय ओौर 
मन), अंतःकरण (विचार, भावना ओर चेतना का स्रोत) तथा चिदात्मा (तकंजौर 
चेतना की शक्ति) भी कहते हैँ । 

8. यहां हृदय का तात्पयं भौतिक ओर आध्यात्मिक दोनों सेभीहै। सभी सणक्त 

श्वास अथवा वायु यहां स्थापित हो जाती है ओर इससे परे नहीं जाती । यहीं पर प्राण 
कार्यों को उत्तेजित करते हैँ तथा प्रज्ञा (बुद्धि ) को सचेत करते हैँ । प्रज्ञा विचार, 
कल्पना ओर इच्छा शक्ति का स्रोत बन जाता है। जव मन पर नि्यत्रणहो जाताहै 
ओर 1 तथा हृदय मिल जाते हैँ तो आत्मज्ञान हो जाता है (इवेताइवतरोपनिषद्‌ 
चार 17) । 

9. इन 101 नाडयो में प्रत्येक नाड़ीमें से एक सौ सूक्ष्म नाडियां निकलती हैँ 
ओर उनमें से प्रत्येक नाडी में 72,000 शाखाणएं फूटती हैँ । यदि पाचों वायु, प्राण, 
अपान, उदान, व्यान ओौर समान) ओर इन नाडयो में साम्य स्थापित हो जाताहै 
तो शरीर षृथ्वीपर स्वगं होजातादहै, परंतु साम्य स्थापितन होनेपर यह्‌ शरीर 
रोगो को युद्धभूमि बन जाता है। 

10. इन 101 नाडयो मेँ से केवल चित्रानाडी ही सुषुम्नानाडी केमूल मेदो 
भागों में विभक्त हो जाती है। चित्रा नाड़ी का एक भाग उसके भीतर गति करता है 
ओर सहस्रचक्र के ऊपर सर्वोच्च सिरमेब्रह्मरघ्र की ओर प्रसारित होताहै। यही 

परब्रह्म का द्वारदहै। चित्राका दूसरा भाग निचले भाग में जननेद्रियकी ओर वीयं 
स्खलन के लिए जाता है । कहा जाता है कि योगी ओर संन्यासी मृत्यु के समय होश 
मे रहते हए इसी ब्रह्मरघ्र मे से शरीर त्यागते हँ । चूंकि यह दार आध्यात्मिक अथवा 
` कारण शरीर में होता है अतः इसे न देखा जा सकता है ओर न ही नापा जा सकता 
` है । जब प्राण चक्रों मे से होकर चित्रा नाड़ी द्वारा ऊपर उठता है तो यह वीयं मेँ छिपी 
सृजनात्मक शक्ति ओज को अपने साथनले जाता है। चित्रा नाडी ब्रह्म नाडी या 
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परानाडी (सर्वोच्च) मेँ परिवतित हो जाती है 1 एेसी स्थिति में साधक अपनी वासना 
कीभूख का दमन करलेताटै (वह ऊध्वंरेतस्‌ हो जातादहेै) ओर सभी प्रकारकी 
इच्छाओं से मक्त हो जाता है । 


धमनी ओर शिरा 


11. नाडियां, घमनियां ओर शिराएं नलिकाओं रूपी अवयव य। नलियां होती 
है जो विभिन्न रूपों में भौतिक ओर सूक्ष्म शरीरमें [ही ऊर्जा लाती ओौरले जाती हैँ 
'वमनी' शब्द 'घमन' से निकला है जिसका अथं "वौकनी' होता है । इसका उदाहरण 
नारंगी दै 1 जिका बाह्य ख्पस्थूल को, क्लिल्ली सूक्ष्म रूप को ओर तरल 
पदाथं कारण शरीर को ¦दशति्हैँ। नाड्यां वायु ले जाती हँ 1 धघमनियां रक्ते 
जाती हँ जौर शिराएं सूक्ष्म शरीर मं सशक्त वीयं संबंधी ऊर्जा का वितरण करती है । 

12. आयुर्वेद जीवन ओर ;आयु का विज्ञान है! आयुवेद की. पुस्तकों, 
जिनमें भारतीय ओौषधिज्ञान की चर्चा की गई दहै, के अनुसार शिराएं हृदय से 
निकलती दै । वेहूदय से हृदय तक रक्त ओर ओज को प्रवाहित करती ह । शिराएं 
हृदय में अपेक्षाकृत मोटी होती हँ ओर जसे ही उनमें शाखाएं फूटती हँ वे पत्ते की 
शिराओं जेसी पतली हो जाती हैँ । इनमें से 700 नाडियां महत्वपुणं समज्ञी जाती है 1 
जिन्हं समान रूप से चार वर्गों में विभाजित किया गयाद्वै। ओौर जिनमें से प्रत्येक 
किसी न किसी देहदोष की पूति करती : शरीर की समुचित क्रियाओं के लिए वात, 
अंगों के सामंजस्य के लिए पित्त ओर जोड़ों की भुक्त गति के लिए कफ, तथा रक्त जो 
ओंक्सीजन ओर अपनी शक्तिशाली ऊर्जा के अंशको परिचलित करता है । 


नाड्यां ओर परिसंचरण 


13. क्िवसंहिता (पांच 52-55) में वताया गया है कि जब भोजन पच जाता 
है, तो नाडियां सूक्ष्म शरीर के पोषण के लिए सर्वोत्तम अंशले जाती्है, स्थूल शरीर 
के लिए सर्वोत्तम अंश ओौर तत्पश्चात्‌ तुच्छ अंश विष्ठा, मूत्र, ओर पसीनेकेरूपमें 
विसजित होता है । ५ 

14. जिस भोजन का उपभोग होता है, वह क्षारान्न मेँ परि्वतित हो जाता हे । 
यही क्षारान्न कतिपय -प्रवाहिनियों द्वारा शरीर में फल जाता है। इन प्रवाहिनियों 
को आयुर्वेद कौ पुस्तकों में स्रोत कहा गया है । स्रोत नाडयो का पर्याय है 1 उनके 
अनेक कायं होते है क्योकि वे शक्तिशाली ऊर्जा अथवा प्राण नामक वायु, जल, रक्त 
ओर अन्य सामग्री को विभिन्न ऊतकों, मज्जा ओर स्नायु तक ले जाते ह तथा वीयं, 
मूत्र, विष्ठा ओौर पसीने को विसजित करते हैँ । 

15. श्वसन क्रियाम नाडयां, घमनियां ओर शिराएं दोह्रे कायं करती है, एक ओर 
वे अंदर आने वाली वायु से सशक्त ऊर्जा ग्रहण करती है तो दूसरी ओर अवशिष्ट जीव 
विष को बाहर फकती हैँ । अंतःश्वास वायूनलिका में से होकर फुप्फुसो . तक जाती है 
उसके बाद वह्‌ घमनियोमे से गुजरती है ओर फिर शिराओंमे प्रवाहित होती है। 
रक्त ओंक्सीजन से ऊर्जा ले लेताहै ओर नाडयो में प्राण की सहायता से धमनियो के 

39 


अदर छान देताहै। इस निःसरणकीक्रियासे अर्धतरल पदार्थं ओज मे परिवर्तित 
होकर शिराओं में विसजित हो जाताटै ओर शिराएं इस ओजकोशरीर तथा 
मस्तिष्क को सशक्त वनाने के लिए वितरित कर देती हँ । उसके वाद शिरां प्रयुक्त 
ऊर्जा का विस्रजंन करती हैँ ओर कावंन डाइआक्साइड द्वारा एकत्र हुए जीवविष को 
घमनियों मे लौटा देती हैँ जहां से यह जीवविष वायुनलिका मेँ चला जाता है ओर वहां 
से श्वास द्वारा बाहर निकल जाता टै। 

16. वराहोपनिषद्‌ (पांच, 30) ने शरीर को “रत्न कहादहै जो आवश्यक 
संघटकों (रत्न परूरित-धातु) से भराहोतादहै। प्राणायाम में आवश्यक संघटक (धातु) 
को रक्त कहते है ओौर इसे रत्न के समान ही द्विगुणित तथा परिशोधित कर लिया 
जाता है क्योकि इसमें विभिन्न ऊर्जाओं का शोषण होता है 1 नाडियां, धमनियां ओर 
शिराएं गं, स्वाद (भोजन का तत्व), रूप, व्वनि ओौर ज्ञान भी प्रवाहित करती हैं) 
योगसे इन सभी को उचित रूपसे कायं करनेमें सहायता मिलती दहै, ये सभी प्रणा- 
लियां शुद्ध हो जातीर्है, शरीर रोगों से मुक्तहो जातादै ओौर बुद्धि प्रखर हो जाती 
है, जिससे साधक को अपने शरीर, मन ओर आत्माका ज्ञान प्राप्त हो सकता 
(बराहोपनिषद्‌, पांच 46-9) । 
` 17. कत्तिपय नाड्यां, ` घमनियां ओर शिराएं, एवास-प्रश्वास ओर परिसंचरण 
्रणालियो कौ वमनियो, शिराओं ओर कोशिकाओं के समान होतीटैँ। वे भौतिक 
ओर दंहिक क्रिया शरीर की नाडीय, लसीका-संबंघी, ग्रंथीय, पाचन ओर जनन- 
मूत्रीय प्रणालियों की नाडयो, प्रणालिकाओं तथा प्रवाहिकाओं की योतक टहैँ। 
अन्य नाडियां सशक्त ऊर्जां (प्राण) को मानसिक शरीर तक, वौद्धिक ऊर्जा 
(विज्ञान) को बौद्धिक शरीर तक ओर आध्यात्मिक ऊर्जाको कारण अथवा आध्या- 
त्मिक शरीर (आत्मा) तक ले जाती हैँ । वे विभिन्न ऊर्जाओं को अंतर्वाहिनी ओर 
वाह्य वाहिनी का काम करती हैँ। कुल मिलाकर उनमें से 59 खरव-नाडियां स्थूल, 
सृक्ष्म ओर कारण शरोर में प्रवाहित रहती हँ । इसमें कोई आश्चयं नहीं है कि शरीर 


नाडयो से भरपुर है । 


कृडलिनी 

18. कुंडलिनी दैवी ब्रह्याडीय ऊर्जा है । इस शब्द की व्युत्पत्ति "कुंडल" शब्द से 
हुई है जिसका अथं मुद्रिका अथवा कूंडली है । प्रच्छन्न ऊर्जा का प्रतीक साढ़े तीन 
कृडलियां लगाए हृए सोता हुआ सांप है; जिसकी प्छ उसके मूख में रहती है जो नीचे 
की ओर होता है। वह ऊर्जा सुषूम्नाके खाली आधार पर स्थिर होती है, जो जन- 
नेद्रिय के दो अंगुलि नीचे ओर गुदा केदो अंगुलि ऊपर होती है। 

19. तीन कंडलियां मन की तीन अवस्थाओं का प्रतिनिधित्व करती है, अर्थात्‌ 
जागत, स्वप्न ओर सुषप्ति। चौथी अवस्था को तुरीय अवस्था कहते हैँ जो अन्य 
अवस्थाभों का मिलान कराती है तथा उनसे ऊपर उठ जाती है। इस तुरीय अवस्था 
क्रो अंतिम अद्धं कंडली माना जाता टै । यह अवस्था समाधि में प्राप्त होती है। 

20. हठयोग भ्र दीपिका (तीन 1) में बताया गया दहै कि सपंराज आदिशेष 
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ब्रह्मांड को उराए हुए है, इसी प्रकार कुंडलिनी योग की सभी विद्याओं को समाहित 
किए रहती है । 

21. जो ऊर्जा इडा, पिगला ओौर सुषम्नामें से [होकर गुजरती दहै, वह्‌ विदु 
कटलाती है । यह केवल विदूही टै जिसकेन भाग होते हैँ ओरन परिमाण होता दै। 


. ये तीनों नाडियां क्रमशः चंद्रमा, सूयं ओर अग्नि की नाड्यो का प्रतिनिधित्व करती 


टै । ^क्‌डलिनी' शब्द के प्रयोग में जने से पूवं अग्नि" शब्द को देवी शक्ति केरूपमं 
प्रयोग क्रिया जाता था {जो अग्नि के समान शुद्ध करती है ओर उत्थान कराती है। 
योगको विद्याके माध्यम से ऊर्जा प्रवाहित करने वाली सपंनुमा क्‌ंडलिनी के मूख की 
दिशा को ऊध्वगामी बना दिया जातादहै। यह्‌ चित्रा नाडी (हूदयसे उद्‌मूत) के 
माघ्थमसे सुपुम्नामेंसे होकर वाष्प के समान ऊपर उठती है जव तक कि सहस्त्रार 
तक न पहुंच जाए 1 जव कुंडलिनी की रचनात्मक शक्ति जागृत होती है, इडा ओर 
पिगला नाडियां सुप्‌म्ना में समाहित हो जाती है, (शिवसंहिता, पांच 13) । 

22. घातु को जलाकर उसे शुद्ध करिया जाता है । योग विद्याकी अग्नि से साधक 
अपने मन के विकारो, तथा, इच्छा, क्रोध, लोभ, प्रेमांघता, गवं ओर देष को भस्म कर 
देता टै । उसके वाद उसकी वुद्धि शुद्ध हो जाती दहै । तत्पश्चात्‌ साधक की आंतरिक 
प्रच्छन्न शक्ति ईश्वर ओर गुरुकी कृपा से जागृत हो जाती है (हठयोग प्रदीपिका, 
तीन 2) । जंसे-जेसे यह्‌ शक्ति वदती है, वेसे-वेसे वह दवी शक्ति मेँ लीन हो जाता 
टै । वह कमफल की इच्छा से मुक्त (क्ममुक्त) हो जाता है ओर जीवन से विरक्त 
(जी वन-मुक्त) हो जाता दै 1 

23. तंत्रविद्या के ग्रंथों के अनुसार प्राणायाम का उदेश्य उस प्रच्छन्न शक्ति को 
जागृत करना है जो कुंडलिनी कहलाती है । यह वह देवी शक्ति दै जो मूलाधार चक्रमे 
रीट्केस्तंभके आधार में स्थित रहती है। मूलाधार चक्र नाडयो का वहगुजालदहै जो 
रीढ़ कीट के मूलमेंगुदाके ऊपरश्रौणिमें स्थित होता दै। इस शक्ति को जागृत 
करनाहोता है ओर इसे सुषुम्ना द्वारा मूलाधार चक्र से मस्तिष्क की नाडयो के पिजर 
रूपी सहस्रदलकमल अर्थात्‌ सहस्रार तक ऊपर उठाना होता है । अंतग्रंथित चक्रंमेंसे 
गजरने के वाद यह शक्ति अंतिम रूप से सर्वोच्च आत्मा में समाहित हो जाती हे। 
इस वृहत्‌ तरलीय शक्ति का अन्योक्तिपरक वणंन है । यह्‌ शक्ति उड्ीयान, मूल बंध 
(अध्याय 13) ओर आत्म संयमसे प्राप्त होती है। वासना के दमन के उल्लेख के 

लिए यह्‌ एक प्रतीक मागे है। 

24. जव कूंडलिनी सहस्रार तक पहुचती है तो साधक को अपने अस्तित्व का 
अहसास नहीं होता ओर उस समय उसके लिए कुछ भी विद्यमान नहीं होता! वह्‌ 
काल ओर स्थानसेपरेहो जाता है तथा ब्रह्यांड से एकाकार हो जाता है) 


क ्‌ 
25. “चक्रः का अथं पहिया या मुद्रिका है । चक्र चलते हए पिए जो रीढकी 
हृड़ी के आसपास स्थित महत्वपुणं कदरो मे ऊर्जा का विकिरण करते हैँ तथा विभिन्न 


कोषो को नाडयो से मिलाते है । 
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26. जसे एक एंटीना रेडियो तरगों को म्रहण करके रिसीविग संटके माध्यम 
से उनको ध्वनि में परिवतित करता है, उसी प्रकार चक्र ब्रह्मांडीय तरगों को ्रहण 
करके उन्हें नाडयो, धमनियों ओौर शिराओंके माध्यमसेपूरे शरीरम वितरित कर 
देते हँ । शरीर ब्रह्मांड का प्रतिरूप है जो स्थूल, सूक्ष्म ओौर आव्यात्मिक स्तरों पर पूणं 
ब्रह्मांड के भीतर अणु विश्व होता है । 

27. योग की पाठ्य पुस्तकों के अनुसार दो प्रकार की महत्वपूणं ऊर्जा णरीरमें 
व्याप्तहे, पिंगला नाडी के द्वारा विकरित ऊर्जा सूयं से ओर इडानाड़ी के दारा 
विकरित ऊर्जा चंद्रमा से उत्पन्न होती है। दोनों ही धाराएं चक्रों के आड़-तिरद्े टोती 
है, जो सुषुम्ना नाड़ी के किनारे पर स्थित महत्वपूणं कद्र हैँ । सुषुम्ना कोअग्निकी 
नाड़ी कहा जाता दहै जो रीढ की हड़ी में स्थित होती है । 

28. शरीर के भीतर उत्पन्न ऊर्जाको संरक्षित करने ओर उनकैक्षयको रोक 
के लिए आसन ओर मृद्राएु, प्राणायाम ओौर वंध निर्धारित किए गए थे। इसप्रकार 
जो ताप उत्पन्न होता है, वह क्‌डलिनी को जागृत करता है । कुंडलिनी अपना सिर 
ऊचा करती है, सुषुम्ना में प्रवेश करती है ओौर वह्‌ एक के वाद दूसरे चक्रमेंसे होती 
हई बलपू्वंक सहस्रार मँ धकेल दी जाती है । 

29. मानव-जीवन-प्रणाली में प्राण कौ उत्पत्ति ओर वितरण की तुलना वद्युत 
ऊर्जा प्रणाली से कीजा सकती है । गिरते हुए जल अथवा उठती हुई वाष्प से उत्पन्न 
ऊर्जा के द्वारा टर्वाइनों को चुंबकीय क्षेत्र में घुमाकर विद्युत उत्पन्न की जाती है । इसके 
बाद विद्युत को संग्राहको में एकत्र कर लिया जाता है ओर उन टरांसफामंरों की सहायता 
से विद्युत शक्ति को बढाया या घटाया जाता है जो वोल्टेज अथवा धाराको नियमित 
करते हैँ । इसके वाद विद्यत शहरों में प्रकाश करने तथा मशीनो को चलनेके लिए 
केविलों दवारा भेज दी जाती दहै । प्राण गिरते हुए जल अथवा उठती हई वाष्प के 
समान है । वक्षीय क्षेत्र चंबकीय क्षेत्र के समान है । पूरक, रेचक ओौर कभक की श्वसन 
क्रियाएं टर्बाडिनों के समान है ओर चक्रों को संग्राहक भौर दरांसफामर कहा जा सकता 
है । प्राण द्वारा उत्पन्न ओज विद्युत के समानदहै जो चक्रंकी सहायतासे बढायाया 
घटाया जा सकता है ओर एेसी नाडयो, घमनियों ओौर शिराओं के सहारे समस्त 
शरीर में वितरित कियाजा सकता है जो प्रेषण-लाइनं कहलाती हँ । यदि उत्पन्न 
शविति का समुचित वितरण न किया जाए तो इससे मशीन ओर उपकरण दोनों नष्ट 
हो जाते ई 1 यही वात प्राण ओौर ओज के लिए कही जा सकती है क्योकि वे साघक 
के शरीर ओर मन को नष्ट कर सक्ते हैं । 

30. मुख्य चक्र इस प्रकार हैँ : (1) मूलाधार (मूल = स्रोत, आधार सहायता, 

सशक्त भाग), जो गुदा के ऊपर श्रोणि में स्थित होता है; (2) स्वाधिष्ठान (वृहद्‌ शक्ति 

का स्थान), जननेद्रियों के ऊपर स्थित; (3) मणिप्ूरक, नामि मेँ स्थित; (4) सूर्य; 
(5) मनस्‌ (मन) नाभि मौर हृदय के वीच मेँ; (6) अनाहत (हृदय), हादिक क्षेत्र मे; 
(7) विद्युद्धि (शुद्ध), ग्रसनी क्षेत्र मे; (8) आज्ञा (अदेश), ्रकुवियों के वीच मे; 
(9) सोम, मस्तिष्क के मध्य चंद्रमा; (10) ललाट, माथे के ऊपर; ओर (11) सहलार 
, जो मस्तिष्क में स्थित होताहै ओर जिसे सहस्रदल कमल कहा जाता है । इनमें से 
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सवसे प्रमुख मूलाधार, स्वाधिष्ठान, मणिपूरक, अनाहत, विद्युद्धि, आज्ञा ओर सहस्रार 
चक्र होते हैँ 1 
31. मूलाधार चक्र का स्थान पृथ्वी तत्व है ओर वह्‌ गंध काद्योतकदटै। यह्‌ 


शरीर का पोषक करने वाले अन्नमय कोषका आधार है। इसका संवंध भोजन के 


शोषण तथा विष्ठाके निष्कासनसेहै। जवयह्‌ चक्र गतिमान होतादहैतो साघक की 


जीवन शक्ति दृढ़ हो जाती है ओर वह ऊध्वंरेतस्‌ अर्थात्‌ काम-शक््ति के दमन करने के 
लिए तंयारहो जाताहै। | 
32. स्वाधिष्ठान चक्र का स्थान जल (अप) तत्वमें है ओर यह स्वाद का द्योतक 
है। जव यह्‌ चक्र गतिमान होता है तव साधक रोगसे मुक्त हो जाता है ओर स्फ्‌ति- 
दायक स्वास्थ्य प्राप्त कर लेता है। .उसे थकान महसूस नहीं होती ओर वह्‌ मित्रवत्‌ 
तथा उदारं प्रवृत्ति काटो जाता है । 
33. मणिपुरक चक्र अग्नि-तत्वका स्थानद ओर जव यह्‌ गतिमानहोतादैतो 
साधक को शांति मिल जाती है, चाहे परिस्थितियां कितनी ही विपरीत क्योन हों 1 
34. स्वाधिष्ठान ओौर मणिपूरक चक्र प्राणायाम अर्थात्‌ भौतिक शरीर के आधार 
होते है । दोनोंको एक साथ ही गतिमान्‌ होना पड़ता ओौरवे प्राणायाम में पूरक 
क्रिया तथा रेचकं क्रिया के दौरान अपनी क्रियाओं का समन्वय करते 1 
35. सुयं चक्र को आमतौर पर सौरजालक कहते हैँ । यह नाभि तथा डायाफ़राम 
के मध्य स्थित होता है। इससे उदरीय अवयव स्वस्थ रहते हैँ ओर आयु बढती है 1 
36. मनस्‌ चक्र सूयं ओर अनाहत के वीच में होता है । यह भावना का स्थान है। 
इससे कल्पना ओर सृजनता प्रेरित होती है। इसको प्राणायामस सुस्थिरकियाजा 
सकता है जिसमें कभक क्रिया सहायक होती है 1 


37. अनाहत चक्र का स्थान भौतिक ओर आध्यात्मिक हूदय के क्षेत्रमेंदै। यह्‌ 
वायु तथा स्पशं का तत्व है । 


38. मनस्‌ ओर अनाहत चक्र भौतिक शरीर (मनोमय कोष) का प्रतिनिधित्व 
करते हैँ । दोनो चक्र जव गतिमान होते है तव वे हदय को शक्ति प्रदान करते हैँ ओर 
भक्ति तथा ज्ञान का विकास करते हँ। वे साधक को सांसारिक सुखो से भुक्त करते हैँ 
ओौर उसे अध्यात्मके मागं का अनुसरण करनेके लिए समथं बनाते हैँ । 

39. विद्युदधि चक्र का स्थान वक्ष के ऊपर गले के क्षेत्र ओर गदेन के आधार पर 
होता है । यह आक्राश (ईथर) कातत्वहै। यह्‌ विज्ञानमय कोष का प्रतिनिधित्व 
करता है । जव यह गतिमान होता है तब साधक की समञ्च शक्ति बढ़ जाती है 1 वहं 
बौद्धिक रूप से सचेत हो जाता है । उसकी वाणी स्पष्ट, स्वच्छ ओर प्रवाहमयीहो 
जाती है। 

40. आज्ञा चक्र आनंदमय कोष का प्रतिनिधित्व करतादहै। जब यह गतिमान 
होता है तव साधक अपने शरीर पर पणं नियंत्रण प्राप्त कर लेता है ओर आध्यात्मिक 
परिवेश का विकास कर लेता है। 

41. सोम चक्र शरीर के तापमान को विनियमित करता है । 
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42. जव ललाट चक्र गतिमान होता दै, तव साधक अपना भाग्य-विधाता वन 
जाता दै 1 

43. सहस्रार चक्र सर्वेच्च आत्मा (परब्रह्म) का स्थान है। इसे सहस्रदल 
(दल == दलो का एक भाग, दलों का अभिप्राय काफी संख्या से है) भी कहते है । इसकी 
स्थिति ब्रह्म नाडी अथवा सुषुम्ना के अंतमेंहोती है। 

44. जव तक ॒कूडलिनी शक्ति सहस्रार तक पहुचती है तव तक साधक सभी 
वाधाओंको पारकर चुका होतादै ओर मुक्त (सिद्ध) आत्मा वन जाताहै। इस 
अवस्थां का वणंन षट्‌चक्रनिरूपण (श्लोक 40) में शून्यावस्था (जन्य देश) के रूप 
मे किया गयादै। 


येः कोरि) 


6 
गुरु ओर शिष्य 


1 


1. गुरु (शिक्षक) ओर उसका शिष्य दोनों ही ब्रह्म विद्या से संवंधित है । गुर सवप्रथम 
अपने शिष्य का अध्ययन करता है ओर उससे यह चर्चा करताटै कि वह्‌ क्याजानता 
है जवकि शिष्यभी गुर्‌ का अध्ययन करता है ओर उस विषयः पर विचार करतादहै 
जिसकी उसे शिक्षादीजा रही दहै । इसके वाद शिष्य तप कौ अवधि को उस समय तक 
वढ्ाता रहता है जव तक उसे विषय का -पुणं ज्ञानन हो जाए). प्रथम अनुभव के 
फलस्वरूप समयानुसार उसकी बुद्धि परिपक्व हो जाती है ओौर गुर तथा शिष्य दोनों 
मिलकर इसकी खोज करते है । 

2. गुरु संस्कृत भाषा का शब्द है । इसकी व्युत्पत्ति दो धातुओंसे हुई टै) शगु'का 
अथं अंवकार जौर “रु' का अथं प्रकाश है 1 पवित्र ज्ञान के शिक्षकके रूप में गुरु अज्ञान 
का अंघकार हटाता है ओर अपने शिष्य को प्रकाश तथा सत्यता की ओरले जाता दहै। 
गुरु ही एेसा व्यक्ति है जिससे हम शुद्ध आचरण सौोखते हँ अथवा जिसके अधीन शिष्य 
यह सीखता टै कि अच्छा जीवन किस प्रकार वितायाजाए। घुणासे मुक्त होकर वह्‌ 
सत्य की व्यापक खोज करता है । वह॒ अपने आध्यात्मिकं ज्ञान को व्यवहार मेँ वदलता 
है । वह्‌ केवल संद्धांतिक स्तर पर ही नहीं अपितु उदाहरण देकर यह वताता है कि उसने 
क्या अनुभव किया है ओर वेसा ही जीवन विताता है जिसका वह्‌ उपदेश देता है । गुर 
को (क) अभिज्ञान ओौरज्ञानमें स्पष्ट होना चाहिए; (ख) आधघ्यात्मिक व्यवहार 
अर्थात्‌ अनुष्ठान नियमसे करना चाहिए; (ग) सतत अभ्यास करना चाहिए ओौर 
उसमें दृढ़ रहना चादिए; (घ) कमफल की इच्छा से मुक्त (कमफल त्यागी अथवा 
विरक्त) होना चाहिए; ओर (ङ) शिष्यो का परतत्त्व के विषय में मागं-दशंन करने 
के लिए वह जो करे, उसमें उसे शुद्ध होना चाहिए । वह अपने शिष्यो को बताता है 
कि किस प्रकार वे अपने संवेगो ओर बुद्धि को अपने भीतर की ओर मोडं जिससे वे 
अपने को जान सकं ओर अपने अङ्वितत्व के कारण आत्मा तक पहुच सकं1 गुरु 
जीवात्मा ओौर परमात्माके मध्यसेतुहै। 

3. गुरु-शिष्य के संबंधों के शास्त्रीय उदाहरण कठोपनिषद्‌ गौर भगवदगीता में 
दिए गए हैँ । कठोपनिषद्‌ में मृत्यु का देवता, यम, उस निष्ठावान्‌ जिज्ञासु नचिकेता 


को आध्यात्मिक ज्ञान देता है जिसने विना किसी हिचक के, उत्साह से मृत्यु का सामना 
किया 1 भगवद्गीता में श्चीङृष्ण उस शक्तिवान्‌ धनुषधारी अर्जुन के संदेहो ओर दुःख 
का निवारण करते हजो सही लक्ष्य ओर विनम्रता के कारण जीवन के सर्वोच्च 
-आदशं को प्राप्तकर सका था। 

4. ऋषि नारद ने रत्नाकर जंसे डाकू की शक्ति ओर उर्जाको ईश्वरोन्मुख कर 
दिया 1 अंततो गत्वा यह डाक ऋषि वाल्मीकि हो गए जिन्होने बाद में रायमाण जंसे 
महाकाव्य की रचना को । दष्टांतके रूपमे रामायणमें शरीर की तुलना उस लंकासे 
जिसपर रावणकाराज था, की गईदहै, ओर दस सिर वाले रावण की तुलना गवित 
अहंकारसे की गईटै। रावण के दस सिरज्ञान ओर कमं के अवयव हैँ जिनकी इच्छाओं 
को कोई सीमा नहीं है; द्वीपके चारों ओर महासागर के समान सीता एकाकी, आत्मा 
अथवा प्रकृति के समान है जिन्हे रावण के भोग-विलास के उद्यान अशोक-वनमें वंदी 
रखा गया है । सीता अपने स्वामी राम से बलपूवंकअलगकिएजाने से अति दुःखी ओर 
निराश रहै ओर लगातार अपने स्वामीके वारेमें ही सोचती रहती । राम अपने दूत 
वायुपुत्र (सशक्त वायु) हनुमान को सीता के पास सांत्वना देने ओर उनको वयं वंधाने 
के लिए भेजते है । हनुमान रावण अर्थात्‌ अहं के विनाश मे सहायक होते हैँ ओर सीता 
तथा राम (प्रकृति ओौर पुरुष; जीवात्मा ओर परमात्मा) का पुनमिलन कराते हैँ। 
जिस प्रकार हनुमान ने सीता ओर राम का पुनमिलन कराया, उसी प्रकार प्राणायाम 
साधक का उसकी आत्मा से पुनमिलन कराने में सहायक साधन है। 

5. प्रारंभ में गुरु स्वयं को अपने शिष्यके स्तर पर लाता है जिसे वह्‌ उत्साहित 
करता है ओर धीरे-धीरे उसे उपदेश ओौर उदाहरण द्वारा समञ्ञाते हुए ऊपर उठाता 
है। छात्र की योग्यता ओर परिपक्वताके अनुकङ्रुल उस समय तकर गुरु शिक्षा देतादहै 
जव तक शिष्य गुरु के समान निर्भीक ओर स्वतंत्रनदहो जाए । जिस प्रकार विल्ली 
अपने अधे ओर विवश वच्चे को मुह में दवाए रहती है उसी प्रकार गुरु अपने शिष्यकी 
गतिविधियों पर प्रतिवंव लगाते हँ ओर उसे अपनी मर्जीसे कुष करने का बहुत कम 
अवसर देते है । दूसरी अवस्था में गुरु शिष्यको उसी प्रकार कौ स्वतंत्रता देते हैँ जैसे 
कोई वंदरिया अपने वच्चे को तभी स्वतंत्र करती है जव वह वच्चा उसके वालों को 
छेडने लगता दै कितु फिर भी वह उसे अपने पासही रखती है। पहली अवस्था में 

शिष्य विना कोई प्रश्न करते हुए गुरु को आज्ञाकापालन करतादहै ओर दूसरी 
अवस्था में वह अपनी इच्छा को पणंतया समर्पित कर देताहै। तीसरी अवस्थामें 
अपलक नेत्रं वाली मछली के समान वह अपने मन, वचन ओौरकमंसे चतुर ओर 
स्पष्ट हो जाता है। 
6. शिष्य तीन प्रकार के हो सकते हैँ : अतल्पमति, सामान्य ओर अधिमात्र अथवा 
श्रेष्ठ । अल्पमति शिष्य कम उत्साही, भोगविलामरी, अस्थिर ओर कायर होता है। 
वहु अपने अवगरुणों को दुर करने के लिए अथवा आत्मज्ञान के लिए कठिन परिश्रम नहीं 
करना चाहता है । दूसरे प्रकार का शिष्य दोलायमान होता है । वह्‌ सांसारिक पदार्थो 
की ओर भौर आध्यात्मिकता की ओर समान रूप से आकर्षित होता है । ` वह कभी 
किसी एक को महत्व देता है तो कभी दूसरे को महत्व देने लगता है । वह जानता है 
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कि सर्वोच्च गुण क्या है लेकिन उसको दृढता से पकड़ने के लिए उसमें साहस गौर 
दृट्‌ निश्चय कौ कमी होती है। उस्ने अपने अस्थिर स्वभावको सहीकरने के लिए 
सशक्त उपचार की आवश्यकता होती है ओर जिसे गुरु जानता है । अधिमात्र (उत्तम) 
अथवा श्रेष्ठ (सर्वोत्तम ) शिष्य दुरदृष्टा, उत्साही ओर साहसी होता है 1 वह प्रलोभनों 
से वचता है ओर उन तमाम वस्तुओं को छोडने मेँ कोई हिचक नहीं करता जो उसकी 
लक्ष्य प्राप्ति में वाधक्रदह्ोती हैँ इसलिए वह शांत, चतुर ओौर स्थिरहो जाता दै 1 गुर 
इस वात का सदा ध्यान रखता है कि वह्‌ अपने उत्तम शिष्यके मागंदशंन कारएेसा 
कोई उपाय खोज सके जिससे वह्‌ अपने शिष्य की सर्वेत्तिम क्षमता का उस समय तक 
अनुभव कर सके जव तकं किं शिष्य सिद्धात्मान दहो जाए 1 गुर सदेव अपने उस शिष्य 
से प्रसन्न रहता है जो अंततो गत्वा अपने गुरु से आगे वठ्‌ जाता है। 

7. एक सुयोग्य शिष्यको ईश्वर कोदया सेही गुरु मिलतादै। सत्यकाम- 
जावालि ने यह स्वीकार किया है कि उसे अपने माता-पिता का ज्ञान नहींथाओौर 
ऋषि गौतम ने उसके भोलेपन ओर सत्यता से प्रभावित होकर ही उसे अपने शिष्यके 
रूप मे स्वीकार किया था 1 इसके विपरीत श्वेतकेतु कई वर्षो के अध्ययन के वाद वड 
गौरवसे अपने घर वापस लौटे थे लेकिन वह अपने पिता उद्‌ालक के इस प्रष्न का 
उत्तर देने मेँ असफल रहे थे किं एक लघ्‌, वीजसे इतना विशाल वृक्ष कंसे वनता दहै । 
जव एवेतकेतु ने अधिक न्रता से अपनी अज्ञानता को स्वीकार किया तो उसके पिता 
ने उसे अपना शिष्य वना लिया ओर उसे आष्यात्मिक ज्ञान दिया 1 एक शिष्य को 
आध्यात्मिक ज्ञान ओर आत्म-नियंत्रण की तीव्र लालसा होनी चाहिए । उसे अधिक 
घ्यानपूवेक लगातार अभ्यास करना चाहिए ओौर अधिक सहनशील होना चाहिए । 

8. साधना (आध्यात्मिक प्रशिक्षण) का संद्धांतिक अध्ययनसे कोई संबंध नहीं 
है परंतु इससे जीवन काएक नया मागं प्रणस्तहो जाताहै। जिस प्रकार कुचले 
जाने पर सरसों के वीज तेल प्रदान करते हैँ ओर जल जाने पर लकड़ी प्रच्छन्न अग्नि 
उत्पन्न करती दहै, उसी प्रकार शिष्यको भी अनवरत अभ्यास से अपने में प्रच्छन्न 
ज्ञान को प्रकाश में लाना चाहिए ओौर अपने को पहचानना चाहिए 1 जब वह्‌ अनुभव 
करलेता है कि संपुणं विश्व भर में प्रज्वलित देवी अग्निकी वह्‌ स्वयं एक चिनगारी 
दै तव उसके अतीत के सभी संस्कार नष्ट हो जाते हैँ ओौर वह्‌ प्रबुद्ध हो जाता है तथा 
अपने ही गुणों से एक गुरू का स्थान प्राप्त करलेताहै। 
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भोजन 


1. महानारायणोपनिषद्‌ (79-15) में यह वताया गया दहै कि भोजन (अन्न) एक 

प्रमूख आवश्यकता है जिसके विना मनुष्य अपने शरीर का विकास आध्यात्मिक स्तर 

पर नहीं कर सकता । यह कहा जाता है कि सूयं तापका विकिरण करता टै जिसे 

जल वाष्प वन जाताहै। यही वाष्प बादल वन जाते है जिससे पृथ्वी पर वर्षाहोती 
है । आदमी जमीन जोतता है ओर अन्न पदा करता है। जव इस अन्न का उपभोग 
होतादहै तो ऊर्जा पदा होती हैःजिससे शक्ति वनी रहती है । शक्ति से अनुशासन 
उत्पन्न होता है। अनुशासन उस विश्वास का विकास करताटहै जो ज्ञान प्रदान 
करता है, ज्ञान से शिक्षा मिलती है जिससे एकाग्रता आती दहै ओर यह एकाग्रता शांति 
उत्पनन करती है । इस शांति से चित्त कौ स्थिरता प्राप्त होती है जिससे स्मरण शक्ति 
का विकास होताहै। इस स्मरण शक्ति से ज्ञान अजित करने में प्रोत्साहन मिलता 
यह ज्ञान रेमे न्यायकी ओर अग्रसरकरता टैजो (आत्मा! की अनुमृतिकीओरनले 
जाता हे। 

2. शरीर को भोजन को आवश्यकता होती है। इसमें कार्वोहाइङ्ट, प्रोटीन, 
वसा, विटामिन ओर खनिज लवण का सही संतुलन होना चाहिए । जल पाचन ओौर 
घुलमिलने में सहायता करने के लिए आवश्यकं होता है । भोजन पोषक तत्वके रूप 
मेँ अंततोगत्वा पूरे शरीर में विभिन्न रूपो में घुल मिल जाता है। 

3. भोजन शरीर के लिए पौष्टिक, स्वादिष्ट ओर अनुकरुल होना चाहिए । भोजन 
केवल इद्रियों के सुखके लिएहीनहींकरना चाहिए मोटे तौर पर भोजन को तीन 
प्रकारो में विभाजित किया गया है-मसात्विक, राजसिक ओर तामसिक । सात्विक 
भोजन आयु, स्वास्थ्य ओर प्रसन्नता में वृद्धि करता है, राजसिक भोजन से उत्तेजना 


बढती है ओर तामसिक भोजन रोग पदा करताहै। राजसिक ओर तामसिक भोजन 


चेतना को मंद बना देते हैँ ओर आध्यात्मिक प्रगति में गतिरोध पदा करते । साधक 
का यह क्त॑ग्य है किं प्रयत्न ओौर अनुभवसे यह पता करे कि उसके लिए किस प्रकार 


का भोजन उपयुक्त रहेगा । 
4. यह सत्य है कि भोजन से चरित्र प्रभ।वित होता है ओर इसके साथ ही साथ 


च के तो के त 


+क्त, के ङे 


यह भी सत्यटहै कि प्राणायाम के अभ्याससे साधक की भोजन संबंधी आदतोंमेभी 
परिवतन हो जातादै। मनुष्यका स्वभाव उसकी खुराकसेप्रभावितहोतादै। जो 
कुछ भी वह्‌ खाता है, उसका उसके मन पर प्रभाव पड़ता है । विक्षिप्त मन वाले घृणा 
की प्रकृति वाले दुष्ट व्यक्ति सात्विकं निरामिष भोजन लेने पर भी राजसिक ओर 
तामसिक वने रहते हँ । इसी प्रकार उज्ज्वल चरित्र वाले व्यक्ति (यथा बुद्धया 
ईसामसीह) एेसे भोजन से प्रभावित नहीं होते जो उन्हं दिया जाताहै अथवा एेसे 
व्यक्तियों से भी प्रभावित नहींहोते जो उन्हंदेते टै यद्यपि वे व्यक्ति साधारणतया 
तामसिक समञ्च जाते रहे होगे । वस्तुतः भोजन करने वाले के मन की स्थितिहीटै जो 
महत्वपूर्णं समन्ी जाती है फिरभी सात्विक भोजन वाली खुराक ही साधक कौ 
सहायता करती है जिससे वह्‌ अपना मन स्वच्छ ओर स्थिर वना सकत है । 

5. शरीर जीवात्मा का आवास है। यदि भोजन के अभाव मशरीर नष्ट हो 
जातादैतो आत्मा उसशरीरको इस प्रकार छोडदेताहै जसे कोई किरायेदार ट्टे 
हए घर में अधिक समय तक रहने के लिए तयार नहीं होता दहै । अतः शरीर की रक्षा 
की जानी चाहिए ताकि “आत्मा' उसमें रह सके । शरीर के प्रति लापरवाही वरती 
जाने पर मृत्युहो जाती दै ओौर आत्माशरीर त्याग देता है । 

6. छांदोग्योपनिषद्‌ (छह 7.2) के अनुसार विद्युद्ध भोजन, तरल. पदाथ ओर 
वसा गरीर को पुष्ट वनाते हैँ । इनमें से प्रत्येक पदार्थं उपभोग के वाद सोलह भागो में 
विभाजितो जातादहै। इनमे से भोजन तीन भागोंमें विभाजित होता है1 भोजन 
कास्थूल माग विष्ठा, मध्यम भाग मांस ओौर सूक्ष्म भाग मन वन जाता है। इन सभी 
काक्रमशः जनुपात 10/15, 5/16 जौर 1/16 रहता दै 1 तरल पदार्थों में स्थूल 
नाग मूत्र, मध्यम भाग रक्त ओौर सूक्ष्म भाग उर्जा (प्राण) बन जाता दहै) इसी प्रकार 
वसा का स्थूल भाग हट, मधव्यम भाग मज्जा जीर सूक्ष्म भाग वाणी (वाक्‌) वन जाता 
है । श्वेतकेतु पंद्रह दिन तरल पदाथं लेकर रहे ओौर उन्होने अपनी विचार शक्ति 
कोयो दिया लेकिन जते ही उन्होने फिर विद्युद्ध भोजन शुरू किया तो अपनी खोई 
हुई शक्ति पूनः प्राप्त करली । जव वह्‌ विना वसाके रहने लगे तो उनकी वाक्‌ 
शक्ति कम हो गई। इस अनुभव से उन्हे यह्‌ पतालगाकि भोजन का परिणाम मन 
दै, तरल पदार्थो से उर्जा मिल॒तीदहैजौर वसासे वाक्‌ शक्ति प्राप्त होती है। 

7. हठयोग प्रदीपिका (11.14) में कहा गया हैकि साधकको प्राणायाम के 
अम्यासके दौरान दूव ओर शुद्ध मक्खन में पकाया हुआ चावल खाना चाहिए 1 जब 
वह्‌ प्राणायाम में सुस्थिरो जाए तव उसे अपने शरीर ओर अपने अभ्यास के 
अनुकल भोजन करना चाहिए । | 

8. जव तक महम लारकाप्रवाह्‌ नहो उस समय तक कुद्धभी नहीं खाना 
चाहिए क्योकि इससे यह स्पष्ट हो जाताटहै कि शरीर को अधिक खाने की आवश्यकता 
नहीं टै । भोजन कौ मात्रा ओर गुणवत्ता दोनों ही संतुलित होनी चाहिए । चना हुआ 
भोजन सुरुचिपूणं ओर स्वादिष्ट तो हो सकता है लेकिन वह साधकं के लिए अच्छा 

नहीं हो सकता । यह अधिक पौष्टिक्र हो सकता है फिर भी इससे विषाक्त अणु पैदा 
हो सक्ते दँ जो प्राणायाम को प्रगति में वाघा वन सकते हैँ । वस्तुतः जब व्यक्ति 
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भूखा या प्यासा हो तो भोजन उसके शरीर में शीघ्र घुल-मिल जाता है ओर पौष्टिक 
सिद्ध होता है । स्वाभाविक प्यास सदेवजलसे ही वृञ्लती है किसी अन्य पदार्थं से 
नहीं । कृत्रिम भूख ओर प्यास से सदा वचना चाहिए । योग कौ पुस्तकों में कटा गया 
है किं. साधक को आधा पेट विशुद्ध भोजन ओौर एक चौथाई पेट तरल पदार्थो से भरना 
चाहिए ओर शेष एक चौथाई भाग खाली छोड़ देना चाहिए ताकि श्वास उन्मुक्त 
रूप से प्रवाहित हो सके । । 

9. जिस समय साधक मानसिक रूप से परेशान हो उस समय उते कुछ भी नहीं 
खाना चाहिए । भोजन करते समय ढंग से वात करनी चाहिए ओर बुद्धिमत्ता से खाना 
चाहिए । इस समय यदि मन में उच्च विचार रहँ तो विषाक्त भोजन के अत्तिरिक्त 
सभी कुछ सात्विक वन सकता दै । 

10. पाचन को अग्नि उस उर्जा से अज्वलितकी जा सकती दै जो ्वास-प्रश्वास 
क्रिया से उत्पन्न होती है । हल्का ओर पौष्टिकं भोजन, शक्ति, वल ओर सतकंता 
बनाए रखने के लिए आवश्यक है । उपवास से वचना चाहिए । 

11. तंत्तरीयोपनिषद्‌ के अनुसार भोजन ब्रह्म है। इसका आदर करना चाहिए 
ओर इसका न तो उपहास करना चाहिए ओर न दुरुपयोग ही 1 
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बाधाएं जौर सहायक साधन 


1. साधककोउन सभी वाधाओंसे अवगत होना चाहिए जो उसके अभ्यास को 
जाने-अन जाने अस्त-व्यस्त कर सकती हैँ 1 उसे अवरोधों को दूर करना चाहिए ओर 
अपने शरीर तथा मस्तिष्क को इस योग्य वनाना चाहिए कि वह एक अनुशासित जीवन ` 
व्यतीत कर सके । | 
2. पतंजलि ने यौगिक अभ्यासो में वाधाओं कीएक सूचीदीरहै जो इस प्रकार 
है: व्याधि (वीमारी), स्त्यान (मानसिक स्थिरता की कमी); संशय (अपने अभ्यास 
के प्रति संदेह); प्रमाद (तकं का अभाव); आलस्य (सुस्ती); अविरति (मन पर भोग्य 
वस्तुओं का प्रभाव; इच्छाओं का जागृत होना), श्रांति-दशेन (ठा या अपुणं ज्ञान); 
अलन्ध-भूमिकत्व (विचार प्रवाह या ध्यान की कमी); अनवस्थितत्व (रोग ओर 
असफलता के कारण अभ्यास जारी रखने की असमर्थता; दुःख (ददं); दुमनस्य (निराशा); 
अंगमेजयत्व (शरीर की अस्थिरता); श्वासप्रश्वास । (योगसुत्र, एक 30-31) । ये 
बाधाएंया तो मनुष्य में उत्पन्न होती हैया प्राकृतिक आपदाओंया दुर्घटनाओं के 
कारण आती हैँ । मानव द्वारा उत्पन्न क्लेश अधिक भोग-विलास ओर अनुशासन की 
कमीके कारण होते दै जौरये क्लेश साधक के शरीर ओर मन को प्रभावित करते है । 
इनके समावान योग की पुस्तकों मे दिए गए है 1 
3. यह बात ध्यान देने योग्य है कि पतंजलि ने यौगिक अभ्यासो मे जिन तेरह 
बाधाओं का उल्लेख किया है उनमें से केवल चार वाधाएं भौतिक शरीरके संवंधमेरह 
अर्थात्‌ व्याधि, आलस्य, शरीर कौ अस्थिरता ओर श्वासप्रश्वास 1 शेष नौ बाधाणएुं 
मन से संबंधित हँ । ऋषि ने साधक को इस योग्य वनाने के लिए आसनो का उल्लेख 
किया है जिनके अभ्यास से वहु बाधाओं से मुक्त हो सकता है जो उसके भौतिक शरीर 
को प्रभावित करती हैँ ओर यह्‌ स्थिति प्राणायाम के अभ्यास द्वारा मानसिक बाधाओं 
कोदूर करने से पहले ही प्रप्त कर लेनी चाहिए । 
4. हख्योग प्रदीपिका (एक 16) मे छह बाधाओं का उल्लेख किया गया है जो 
योगाम्यासों को नष्ट कर देती ह, यथा, अधिक भोजन करना, अधिक थक्रना, व्य्थकी 
बातें करना, अनुशासनहीन चाल-चलन, कुसंगति ओर अस्थिरता भरी बेचंनी। 


कै 
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भगवद्गीता (छह 16) के अनुसार योग उन व्यक्तियों के लिए नहीं है जो अत्यधिक 
भोजन करते है, खे रहते है, खूब सोते हैँ या वहुत अधिक जागते हैँ । योग उपनिषदों 
मे अश्युद्ध शारीरिक आसन ओर आत्म-विनाश करने वाले संवेग, यथा, काम, क्रोध, 
भय, लोभ, घृणा ओौर द्वेष को सम्मिलित किया गया है । 


महषि 
पतंजलि 





5. शिष्य को अपने प्रशिक्षण को वरावर चलाए ओर वनाए रखने केलिए विश्वास 

पौरुष, स्मरणशक्ति, सम, धि ओौर प्रज्ञा की आवश्यकता होती है (योगसूत्र, एक 20) । 
6. इन वाधाओं पर विजय पाने के लिए पतंजलि ने चतुर्मुखी उपाय सृञ्ञाया है कि 

सभी के साथ एकता ओर मित्रता की प्रावना रखे; नेको अर्थात्‌ आहत व्यक्ति के दुःख 
निवारण के लिए करुण।पणं कायं कर; अन्य व्यक्तियों दारा किए गए अच्छेकायेके 
ति प्रसन्नता जताएं ओर घणा अथवा दुर्गणों से ग्रस्त व्यक्तियों से अधिक बड़ होने की 
भावना से वचं 1 ह्योग प्रदीपिका में उत्साह, साहस, दृढ़ता, सत्यज्ञान, निश्चय ओौर 
वैराग्य के बारेमे सुज्ञाव दिया गया है । उसमें यह भी कहा गया है कि मनुष्यको 
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विश्वमे रहना ही है, विश्व का नहीं बनना है । -उपरोक्त सभी लक्षण योगके मागं 
मे अने वाली बाधाओंको दूर करनेके सावन हैं । 
7. भगवद्गीता (छट 17) में कहा गया दहै कि योगसे सभी दुःख ओर शोक का 
` निवारण हो जाता है, क्योकि योग भोजन ओौर दिश्राम को नियंत्रित करता है, काम 
करने का समय नियमित करतादहैतथानिद्राओौर जागरण मं सही संतुलन स्थापित 
करता है । बुद्धिमत्तापूरवेक कायं करना ओर कुशलता से सक्रिय शांत एवं अनुशासित 
जीवन वितानाहीयोग दै) साधकं के लिए सवसे अधिके आवश्पकता इस बातकी दै 
कि वह्‌ एकाग्रचित ओर समर्पित होकर अभ्यास करे (योगसुत्र एक 32) 1 
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9 
प्राणायाम के प्रभाव 


1. आसनसे पूरे शरीर के अंग यथा सिर, धड़ ओर अन्य अवयवो मे रक्त-संचलन 
शुद्ध होता है । 

2. जो आसन टांगो ओर वांहो को समुचित स्थितिमें रखते है वे परिसंचरणः 
पद्धति को सक्रिय वनाते ह । धमनी, कोशिका, शिरा ओर लसीका संबंधी परिसंचरण 
उन मांसपेशियों के लयात्मक संकुचन ओर विश्रांति से उत्तेजित होतादहै जो नवीन 
ओर अप्रयुक्त संवहनीय परत को खोलकर पंपों जैसा कायं करती हँ । इससे ऊर्जा 
को समुचित आपूति ओौर उपयोग होता है तथा रोग प्रतिरोधक शक्ति वद्‌ 
जाती है । 

3. यद्यपि आसन धड़ मेँ प्रभाव उत्पन्न करते है, तथापि प्राणायाम फुफ्फुसों के 
लयात्मक प्रसारको प्रभावित करता है जिससे गर्दा, उदर, यकृत, तिल्ली, आंतों 
त्वचा तथा अन्य अवयवो ओर इसके साथ ही साथ घड़ की सतह पर शरीरके पदार्थो 
का समुचित परिसंचरण होता है । 

4. फुपफुस का प्रत्यक्ष संवध अयुद्ध रक्त मे काबंन डाइओंक्साइड के उत्सजंन से 
है ओर इसके साथ ही साथ फुप्फुस अमोनिया, कीटोन (काबंनिक यौगिक) ओर दुर्गध- 
यक्त अमीनो अम्ल को विषाक्त परते वनाने से वचाते हैँ । फुप्फुसों को रक्त ओर 
लसीका के प्रभावी परिसंचरण द्वारा बक्टीरिया से उत्पन्न रोगों से मुक्त ओर स्वच्छ 
रखने की आवश्यकता है 1 

5. यकृत के कायं यकृती-धमनीय धारा पर निर्भर होते जो व्यथं पदार्थोँको 
रासायनिक परिवतंन के लिए अपने साथ लाती है ताकि वे पित्त ओर मूत्र के साथ 
निष्कासित हो सकं । यह्‌ प्रतिहार-शिरा-परिसंचरण पर भी निभेरकरताहैताकि 
उदर ओर छोटी आतो से रक्त ला सके ओर वह रक्त विषाक्त तथा वेक्टीरिया से भरे 

उत्पादों को अलग करके रक्त को छान कर शुद्ध बनाया जा सके । यङ्कत (लीवर) में 
लसीका परिसंचरण भी रहता है । यक्त उन अपमाजंक कोशिकाओं की आपूति करता 
है जो रक्त लसीका मेँ भ्रमण करती हँ ओर ठोस व्यथं पदार्थो, बाह्य कोशिकाओं ओर 
उनके उत्पादों को कुचलने अथवा भंडारन के लिएचुनती हैँ । प्राणायाम के अभ्यास 


से ये सभी क्रियाकलाप तीव्र गति से होते दहै। 


6. गर्द कौ बाहरी खाल में से धमनीय रक्त प्रचुर मात्रा मेँ लगातार छनतां 
रहता दै जिस पर गर्दोमें मूत्र का वननानिर्भर करता टै। इस प्रवाह पर प्रतिददीः 
मांगो का प्रभाव पड़ता है ओर यहं प्रायः वहत कम हो जाता दै । गुर्द कौ बाहरी खाल ` 
से रक्त के अलग होने कौ प्रवृत्तियों का छोटी-छोटी धमनियां अपने स्वचालित प्रवाह 
से प्रतिकार करती दहैँ। यह्‌ प्रक्रिया समुचित अंतःवृक्क-दवावों पर निर्भर करती है 
ओर इसलिए वृक्कोंको सही स्थिति, आकृति ओर तनाव की अवस्था को प्राप्त करने 
के लिए प्राणायाम से सहायता मिल सकेगी । पेट ओर पीठ की मांसपेशियों मेँ क्रमा- 
वस्थीय क्रियासे आंतरिक मालिश वृक्क-लसीका-प्रवाह को उत्तेजित करेगी जो गुर्द 
को स्वस्थ रखने के लिए आवश्यक है । 

7. प्राणायाम में डायाफ़्राम ओर उदरीय मांस्पेशियों का लयात्मक उपयोग आंतों 
के तरगीय ओर खंडीय संचलनों को सीवे ही तीव्र करता है तथा इसके साथ ही आंतों 
के परिसंचरण को भी प्रोत्साहित करता है1 इस प्रकार यह आंतों को भोज्य पदार्थो 
के पाचन को क्रियाओं तथा ठोस अपशिष्ट पदार्थो, यथामृूख्य रूप से न पचा हुआ 
भोजन तथा वक्टीरिया के उत्पादों, को बाहर निकालने मे मदद करता है 1 इसके साथ 

ही यह यकृत, क्लोम ओर आंतों से निकलने वाले स्राव के अवशेष को रखने वाले 
उत्पादको भी निकाल वाहुर करने में सहायक होता है। 

8. वाएं डायाफ्राम के ठीक नीचे तिल्ली होती है जो प्रयुक्त ओंक्सीजन ले 
जाने वाली लाल कोशिकाओं मेंहोने वाले रक्तको शुद्धकरने के लिएफिल्टरका 
कायं करती है। अधिकांशतः तिल्ली द्वारा रक्त-परिसंचरण लसीकीय संरचनाओं के 
भीतरहीहोताटै ओर इसे प्राणायाम द्वारा तेज किया जाता है। 

9. प्राणायाम से शुद्ध रक्त के प्रवाह्‌ के अनुरक्षण में सहायता मिलती है। इससे 
नाड्यां, मस्तिष्क, मेरुदंड ओर वक्षीय मांसपेशियों मे तालमेल वना रहता है । इस 
प्रकार उनकी क्षमता वनी रहती है । 

10. स्वेद ग्र थियां सहायक लघु वृक्क का कायं करती हैँ । यह स्थिति विशेषकर 
उस समय होती है जव प्राणायाम से उत्तेजना मिलती है । 

11. योग कौ पुस्तकों के अनुसार प्राणायाम का नियमित अभ्यास रोगो को दूर 
करता है ओर उनका समाधान करता है 1 परंतु अनुचित अभ्यास दमा, उच्च रक्त- 
चाप, हृदय, कानों ओर नेत्रो मेँ ददं, जीभ के सूखने ओर श्वसनिकाओं के सख्त होने 
का कारण वन जाता है (हव्योग प्रदीपिका, दो 16-17) । 

12. प्राणायाम से नाडियां शुद्ध हो जाती है, इससे भीतरी अवयवो ओर कोशि- 
काओंकीरक्षाहोती दहै, ओर यह्‌ दुग्धीय अम्ल को निष्प्रभावी करता है जिसके कारण 
थकान पेदा होती दहै। . कितु प्राणायाम के अभ्यास से यह थकान शीघ्रही मिट 
जाती है। 

13. प्राणायाम से पाचन शक्ति, वीयं, शक्ति, प्रत्यक्ष ज्ञान ओर स्मरणशविंत 
वढती है । इससे मन शरीर के वंवन से मुक्त होता है, बुद्धि प्रखर होतीटै ओर 

आत्मा को प्रकाश मिलता है। 

14. सीधे मेरुदंड की तुलना उस काले नागसे की जा सकती है जिसने अपना 

55: 


फन उठा रखा है । मस्तिष्क फन है, दांत प्रत्यक्ष ज्ञान के अवयव, ओौर बुरे विचार 
तथा वासनाएं विषम्रंथियां हैँ । प्राणायाम के अभ्यास से संवेग ओर वासनाएं शांत 
हो जाती है । इस प्रकार मन अतिपवित्र अथवा विचारों से मुक्त (निविषय) हो 
जाता है 1 साधक के मन, वचन ओर कमं स्वच्छ ओर पवित्र हो जाते है! वह अपने 
शरीर मेँ दृढता (अचलता) ओर बुद्धि मेँ स्थिरता बनाए रखता दै । 

` 15. अभ्याससे ही शक्ति ओर ज्ञान मिलता है । दैनिक अभ्यास से सफलता 
ओौर पूणं चेतना निश्चित हो जातीहैजो साधक को मृत्यु केभय से मुक्तकरती है 
(शिवसंहिता चार 17-18) । 

16. सावक शांति को अवस्थाका अनुभव करतादहै। वहन तो अतीतके वारे 
मे सोचता है ओर न भविष्य के वारेमें सोचकर भयभीतही होता दै वत्कि वतंमानमें 
ही जीता है। जव बह पद्यासन मेँ वठकरर प्राणायाम को भलीभांति सीखनलेताहैतो 
हठयोग प्र दीपिका (1.49) के अनुसार मुक्तात्मा होने के लिए तैयार हो जाता है । 

17. जिस प्रकार वायुमंडलमेंसे धू ओौर अशुद्ध वस्तुओं को वायु निकाल 
बाहर करती है ओर उसकी आंशिक गुणवत्ता इसको जलाने तथा उस क्षेत्र को शुद्ध 
करनेके लिएदहैइसी प्रकार प्राणायाम दवी अग्निहैजो अवयवो, ज्ञानेद्ियो, मन, 
बुद्धि ओौर अहं को स्वच्छ करती है । 

18. जिस प्रकार उदित होता हुआ सुयं शनेः-शरनः रात्रि के अंधकार को हटाता 
जाता है उसी प्रकार प्राणायाम अद्युद्धताओं को हटाते हुए साधक को शुद्ध करता ठै 
तथा उसके शरीर ओौर मन को इस प्रकार तैयार करता दै कि वह धारण ओौर ध्यान 
के योग्य बन जए । (पतंजलि योगसूत्र, दो 52, 53 ) 

19. प्राणायाम (आत्मानुभूति' का एक वातायन है । यही कारण हैकि इसे 
महातपस ओौर ब्रह्मविद्या कहा जाता है । 
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संकेत एवं सावधानियां 


1. जिस प्रकारसर्पोँ के स्वामी आदिशेष योग के समर्थक हैँ (हव्योग प्रदीपिका 
तीन 1) उसी प्रकार प्राणायाम योगकाहृदयहै। प्राणायामके विना योग मृत 
समान है । 

2. एवास को सामान्य दर प्रति मिनट 15 ओर प्रति 24 घंटों में 21,600 वार 
होती दहै फिर भी यह संख्या व्यक्ति के जीवनयापन, स्वास्थ्य ओर भावावेगोंके 
अनुसार घटती-वढती रहती है । चूंकि प्राणायाम से प्रत्येक व्यक्ति के अंतःषवास ओौर 
वाह्यश्वास के समय में वृद्धि होती है अतः वृद्धहोने की प्रक्रिया में धीमापन आ 
जाता है । प्राणायाम के अभ्याससे आयु वद्‌ जाती है। 

3. वृद्धावस्था में श्वसन क्रिया मंदहो जाती है जिसका कारण यह दहै कि फुप्फुसों 
की वायु कोशिकाएं संकुचित हो जाती हैँ अतः अपने साथ कम ओंक्सीजन खींच पाती 
है। प्राणायामस इनके आकारको साधारण बनाए रखने मेंतथाशरीर के सभी 
भागों में रक्त कणिकाओं के परिसंचरण में मदद मिलेगी ओर समस्त शरीर भें जीवन 
ओर शक्ति का संचार होगा। प्राणायाम के अभ्यास से वृद्ध लोग भी अपनी वृद्धा- 
वस्था की प्रक्रियाकौ गति धीमी कर सकते है । | 

4. शरीर धमं ओर कुरु (विपत्ति) का क्षेत्र है । प्रथम अवस्था में इसका उपयोग 
भलाईके लिए होताहै जौरवाद की अवस्था मेंबुराईके लिए 1 यह क्षेत्रहै ओर 
आत्मा उसका क्षेत्रज्ञ है । प्राणायाम इन दोनों के मध्य बंध है। 

5. प्राणायाम में श्वसन क्रिया सदव नासिका दारा होनी चाहिए कितु इसका 
अपवाद भी है जसाकि अध्याय 24 मे वताया गयादहै। 


अधिकारी के लिए योग्यताएं 


6. वर्णो पर अधिकार होने से भाषा पर अधिकार हो सकता है1 इसी प्रकार 
प्राणायाम आध्यात्मिक ज्ञान का मूल है जो आत्म ज्ञान होता है1 

7. आसनो पर दक्षता प्राप्त करलेने केवादही दूसरा कदम प्राणायाम पर 
निपुणता प्राप्त करना है । इसका कोई छोटा एवं सरल मागं नहीं है 1 


8. आसन फुप्फुसो के तंतुओं में लोच उत्पन्न कर देते है ताकि प्राणायामकी 
साधना अच्छी हो सके । 

9. शरीर में नाद्यो कीकुल लंबाई लगभग 6-हजार मील होती है। उनके 
कायं बहुत ही नाजुक होते दै । अतः इन नाडयो को स्वच्छ तथा साफ रखने के लिए 
अधिकं देखभाल ओर ध्यान की आवश्यकता होती है । विभिन्न प्रकार के आसनो में 
से प्रत्येक को अधिक समय तक ओर वार-वार करते रहने से तंत्रिका प्रणाली स्वच्छ 
ओौर साफ रहती दै। इस प्रकार प्राणायाम करते समय प्राण का अवाध गतिसे 
प्रवाह सहायक होता है। 

10. खराव ओर गलत तरीकेसे किए गए आसनो से श्वसन-क्रिया मंद हो जाती 
दै ओर इससे सहनशीलता कम हो जाती है । 

11. यदि शरीरके प्रति लापरवाही वरती जातीहै यारे विगाड दिया जाता 
दै तो वह एक दुःखदायी साथी वन जाता है। शरीर को आसनो ओरमन को 
प्राणायाम से अनुशासित किया जाना चाहिए । यह आत्मानुभृति का सच्चामार्गंहै 
जो आपको सुखदुःख के द्विभाजन से मुक्त करता है 

12. चक्रि भोजन शरीर को वनाए रखने के लिए आवश्यक है अतः वायुका 
समुचित अंतःप्रवाह भी फुपफुसों के लिए उपलब्ध होना चाहिए ताकि प्राण शवित 
बनी रहे । | 

13. प्राणायाम का प्रयास करने से पूवं यह सीखना चाहिए कि अंतरापर्शुक 
मांसपेशियों, श्रोणि ओर वक्षीय ड।याफ़्राम का संचलन संगत आसनो के अभ्यास द्वारा 
शुद्ध रूप से कंसे करिया जाए । 

14. प्राणायाम प्रारंभ करने से पूवं मूत्राशय ओर अंतराशय खाली कर लेने 
चाहिए । कन्जञ वाले एेसे व्यक्तिभी प्राणायामका अभ्यास कर सकते क्योकि 
मूव्राशय की भांति उनके अंतराशय को कोई हानि नहीं पहंचती । 

15. चीतों, शेरों ओर हाथियों का प्रशिक्षक उनकी आदतों ओर मनोदशाका 

अध्ययन करता है ओर उसके वाद धीरे-वीरे तथा संयमित रूप से उन्हें सिखाता दै। 
वह उनके साथ दया ओर सद्‌भावना पूणं व्यवहार करता है अन्यथा वे उस पर ज्ञपट 
सक्ते हैँ ओर उसे अपंग वना सकते हैँ । यही स्थिति साधककी भीटहोतीदै। एक 
वायुचालित आजार कठोरतम चदन कोभी काटदेता है। यदि इस ओजार का 
उपयोग ठीक ढंगसेन करियाजाय तो इससे ओजार ओौर उसके उपयोग करने वाले 
दोनों वरवाद हो सकते ह । अपनी श्वसन क्रिया का सावधानी से अध्ययन करें ओर 
क्रम से आगे वटं क्योकि यदि आपने प्राणायाम का अभ्यास तेजी से अथवा जबरदस्ती 
किया तो आप स्वयं को हानि पहुचा सकते हैँ 

16. प्रत्तिदिन नियत समय पर अभ्यास करे ओर एक ही आसन मे करे । कभी- 

कृभी एक ही प्रकार से किया गया प्राणायाम वेचँनी पदा कर देतादहै। शरीर ओर 
मन, नाडयो गौर मस्तिष्क के अनुकूल श्वसन क्रिया की गति तीव्रकरनी चाहिए 
ताकि उन्हँ नया जीवन ओर नरई स्फ़ति मिल सके । प्राणायाम का अंध।घूध नेमी नहीं 


होना चाहिए । 
60 ` 


17. श्वास का पूरी समज्ञ, स्वच्छता ओौर बुद्धिमत्ता से विष्लेषण करे ओर उसे 
कार्यरूप मेँ परिणत करे । 


स्यन 


18. एकांत, स्वच्छ, हवादार, कोटरहित स्थान का चयन करे ओर शांत समय 
मे अभ्यास कर । 


19. शोरसे वेचनी, घवराहट ओौर क्रोध उत्पनन होता है । पसे समय में प्राणा- 
यामन करे। 


स्वच्छता 


20. कोट भ व्यक्ति अपवित्र मनयाशरीरसेमंदिर में प्रवेश नहींकरता है 1 
अपनेही शरीर रूपी मंदिरमें प्रवेश करने से पूवं योगी स्वच्छता के नियमों का पालन 
करतादटै। 


समय 


21. योग कौ पुस्तकोंमें दसवात परजोरदियागयादहै किव्यक्ति को दिनमें 
चार वार--प्रातः, दोपहर, संध्या, ओर अधराति के समय-प्राणायाम के अस्सी 
चक्र पूरे करलेने चादहिएं जो प्रत्येक व्यक्ति नहीं कर सकता । फिर भी प्रतिदिन 
प्राणायाम करना आवश्यक दै लेकिन यह्‌ समर्पित साघक के लिए पर्याप्त नहींदै। 
(प्राणायाम के एक चक्र में पूरक क्रिया, अंतःकूभक क्रिया, रेचक क्रिया ओर वाह्य- 
कभक क्रिया सम्मिलित होती है 1) 

22. भोर का समय प्राणायाम के अभ्यासकासमयहै जो सूर्योदयसे पूवंहोतो 
वेहतर है । इस समय ओौद्यो गिक प्रदूषण वहत कम होता है ओर शरीर तथा मस्तिष्क 
भी स्फ़त्तिदायक होते दहं । यदिप्रातःकाल उपयुक्त न रहै तो इसका अभ्यास सूर्यास्त 
के बाद करना चाहिए जव वायु शीतल ओर अ{नंददायक होती है) 


आस्न 


23. फशं पर तह किए हुए कंवल पर वैठने से प्राणायाम का सवसे अच्छा 
अभ्यास होतादटै । बठने की कला के लिए अभ्यास 11 का अध्ययन करे। इस निमित्त 
सिद्धासन, स्वस्तिकासन, भद्रासन, वीरासन, वद्धकोणासन ओौर पद्मासन उपयुक्त 
होते टै । (चित्र 3 से 14 तक) । फिर मी कोई अन्य आसन ठीक रहेगा यदि मेरू- 
दंडके आधारसे गदंन तक पीठ सीधी रहे ओर फशं से लंववत्‌ रहे। 


हारीर >` 


24. मिद्ध के चड़ को जल भरने के उपयोग से पूवं भद्री मे पका लिया जाता 
इसी प्रकार शरीर कोभी आसनो कीअग्निमे तपा लिया जाना चाहिए ताकि 
प्राणायाम कौ वास्तविक चमक का अनुभव हो सके 1 
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25. शरीर तामसिक, मन राजसिक ओर आत्मा सात्विक होतीहै। शरीरकी 
बुद्धि को आसनो दवारा मन के स्तर तकं विकसित करें । इसके वाद शरीर ओर मन 
को प्राणायामके द्वारा आत्मा केस्तर तक ऊपर उठाएं ताकि प्राण समस्त शरीर में 
संचलित हो सके । इसके परिणामस्वरूप शरीरम फुर्ती आ जातीटहै, मन स्थिरहो 
जाता है ओर आत्मा एकाग्र हो जाती है । 

26. शरीर एक गतं है जिसमें सपं रूपी एवास भीतर आती ओर बाहर जाती 
है । चित्त सपेरा है जो वास को प्रलोभित करता है ओर उस पर नियंत्रण करतादहै। 


मेरुदंड 

27. मानक की रीढ़की तुलना भारतीय वीणासेकी जासकतीहै। तूवासिर 
है जहां से शब्द उत्पन्न होता है । नासिकासेतुदहै जो पूरक ओर रेचक क्रियाओं से 
उत्पन्न व्वनि-तरंगो को नियंत्रित करताहै । तारोंके कसनेसे प्रतिध्वनि होतीटै। 
यदि वे {ढीले रह तो कोई ध्वनि उत्पन्न नहीं होती ओौर यदि वे वहूत कस जाते हैँ तो 
कोई प्रकपन नहींहोताओरवे तड़कभी सकतेदैँ। तारके कसावको इसप्रकार 
समायोजित किया जाता है कि वह॒ आवश्यक प्रतिध्वनि, गहनता ओर स्वर उत्पन्न 
कर सके । इसी प्रकार मेरुदंड में नाडयो ओर स्नायुओं को एेसी स्थिति में रखना 
चाहिए कि श्वास लय ओर सामंजस्य के साथ चल सके । 

28. मेरुदंड को आधारसे ही एक कंशेरुकी से दूसरी कशेरुकी तक इस प्रकार 
समायोजित करे मानो आपरईटकी दीवार बना रहेदहैँ। कंद्रीय मेरुदंड के समानांतर 
स्वतंत्र रूप से ओर लयात्मक ढंग से मेरुदंड को संचालित करते हुए उसके स्तंभ को 
दाहिनी ओर वाईओर समानांतर रखे । प्राणायाम में मेरुदंड का अग्रभाग इसके 
पिछले भाग से अधिक सक्रिय होता है। 


पसलियां 
29. एक साथ ही पिछली पसलियो को अंदर की ओर, किनारे क" पसलियो को 
अआगेकीओर ओर आगे की पसलियोंको ऊपर की ओर संचलित करे। 


टमि ओर कथे 

30. बाहों को निश्चेष्ट रखें । उन्ँं कडा अथवा ऊपर या पीछे नकर 1 यदि 
वे कड़ी हैँ तो उनमें चुभन हो सकती हं ओर वे सुनन पड़ सकती हैँ । यह स्थिति किसी 
भी एेसे आसन के प्रारभे हो सकती है जिसका आपने पहले अभ्यास न कियाहो 
ओर जब आप उस आसनमें स्थिर हो जातेहैँ तो इस अवस्था कालोप हो जाता है। 


नाख्‌न 
31. नाखूनों को काट दं ताकि वे नासिका की कोमल त्वचा को उस समय हानि 
न पहुचा सकं जब आप आंगरलिक प्राणायाम करते हैँ । 
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लार .. 


32. लार प्राणायाम के प्रारभ में वहती है । जव आप एवास को निकाल रहे होः 
उस समय उसे निगल जाएं लेकिन जव आप श्वास ले रहे हों अथवा श्वास रोक 
रहे हों तोएेसाकभीनकरे। दांतोंओरताल्‌ से जिह्वाकोनतोकड़ाकरेओरन 
दवाएं ही वत्कि उसे वनाए रखे ओर हलक को निष्क्रिय वना दें । 


नेत्र ओर कान 


33. प्राणायाम का अभ्यासरनेव्रं वंदकरकेकरना चाहिए ओर आसन कान 
खोलकर किए जाने चाहिए 1 र 

34. धीमेसेनेत्रवंदकरे ओर नेत्रगोलक को सरूत किए विना ही हृदय के अंदर 
साकं । इस प्रकार अंदर का ्ांकना या महसूस करना सवसे अधिक अनुभवजन्य है । 

35. यदि नेत्र खुले रखे जाते हैँ तो जलन महसूस होती है 1 आप वचिडचिडें हो 
जाते हैँ ओर वेचनी महसुस करते हैँ । जिससे मन चंचल हो उठता है । 

36. आप अपने नेत्र कुषक्षण के लिए खोल दं ओर बीच-वीच में यह देखते रहँ 
कि आपका आसन ठीके लगा है कि नहीं, ओर इसमें किसी प्रकार की कोई असमानता 
तोनहींदै। 

37. भीतरी कानों को सावधान रखे कितु वे निष्क्रिय होने चाहिएं। कानी 
मन की खिड़कियां हैँ । कानों का तालमेल वायु की पूरक क्रिया, रेचक क्रिया ओर 
कभक क्रिया के कंपनों के साथ वेठा दिया जाना चाहिए । 


त्वचा 


38. त्वचा दो महत्वपूणं कायं करती है : अवशोषण ओर विलोपन । त्वचा ताप 
का अवशोषण करती है ओर उसे उतत्सजित करती है तथा वह तापस्थायी रूपमेँ 
शरीर के तापमान को एकसा रखती टै । इससे काबंनिक ओर अकाबंनिक लवणो के 
विलोपन मेँ सहायता मिलती दै । 

39. त्वचा प्रत्यक्ष ज्ञान का स्रोत है) अपने अभ्यासो द्वारा आंतरिक चेतना के 
साथ उसके संचलनों के मध्य सतत ओौर संगत संचार वनाए रखें । 

40. धड़ की त्वचा सक्रिय ओर गतिमान रखें ओर खोपड़ी, चेहरों, टांगों ओर 
वांहो की त्वचा मुलायम ओर निष्क्रिय । 


41. अभ्यास के प्रारंभ मेँ पसीना छलकता है परंतु वादमें वह समाप्त हो 
जाता दै। 


मस्तिष्क 


42. मस्तिष्क को ग्रहणशील ओर सतक रखें । मस्तिष्क को किसी कायं में 
लगाए विना ही उसके द्वारा फुप्फुसों को अभिप्रेरित करके प्रयोग करे, क्योकि यदि 


वह एेसा करतादहै तो वह एक साथ ही श्वसन की क्रिया की निगरानी नहीं रख 
सकता 1 
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43. प्राणायाम उस समय तामसिक होता है जव धड़ ओर मेरुदंड निष्क्रिय ओर 

राजसिक होते हैँ ओर जव मस्तिष्क इनमे उलज्ञा रहता है । जव धड़ दृढ़ होता है 
मस्तिष्क ग्रहणशील ओर आत्मकद्वित होता है, उस समय प्राणायाम सात्विक 
होता है। 
44. स्मृति मित्र होती है यदि आप इसको अपने व्यावहारिक जीवन में प्रगति 
ओर शुद्धता के लिए प्रयोगमें लाएं1 स्मृति उस समय वाधा वन जाती है जव आप 
अपने अतीत के अनुभवो पर गहन चिताकरतेँ ओर उन्हं वार-वार दोहराते है 
अपने अभ्यास में प्रत्येक वार नवीन प्रकाश देखे । 

45. अभ्यास ओर इच्छा का समपेणप्राणायामके पंखर्हँ जो साधक कोज्ञान 
की उच्चतर परिधियों गौर आत्मानुभूति की ओर ले जाते है । 

46. समवृत्ति प्राणायाम (पूरकः ;क्रिया, रेचक क्रिया ओर कभक क्रियाके 
मध्य समान अवधि) विषम वृत्ति (तीनो प्रकार के विभिन्न प्रकार ओर अववि के 
श्वसन) के प्रयोग से पूवं करना चाहिए । विवरण के लिए अध्याय 18 देखें । 

47. प्राणायामके शीघ्र वाद ही कभी आसन नहीं करना चाहिए। आसनो के 
बाद प्राणायाम के अम्थाससेकोईहानि नहीं होती है परंतु थकाने वाले आसनो के 
वाद प्राणायाम नहीं किया जा सकता। इसलिए यह परामशं दिया जाता है कि 
दोनों का अभ्यास अलग-अलग समय पर किया जाना जाहिए। प्राणायामके लिए 
प्रातःकाल ओर आसनो के लिए सांयकाल सवसे अधिक उचित समय दहै। 

48. प्राणायाम का उस समय अभ्यास न करेजव मन अथवा शरीर डउदासरया 
हताश हो । मानसिक वेदना अथवा उलज्चनोको दूर करने के लिए आसन करने 
चाहिएं जेसाकि योगदीपिका में कटा गया दहै ओर शारीरिक थकावट कोदूर करने 
के लिए शवासन करना चाहिए (देखे अध्याय 30) इसके वाद प्राणायाम प्रारंभ 


करना चाहिए । 
49. अंतर कभक उस समयन करे जव मस्तिष्क वहत ही संवेदनशील हो 


क्योकि यह एकाएक उथल-पुथल से आहत हो सकता है । अंतर कभक उस समय भी 
नहीं करना चाहिए जवः आप सोना चाहते हो क्योकि यह आपको जगाए रखता है । 
इसके वजाए कभक क्रिया के विना अथवा वाह्य कभक के विना प्राणायाम करना 
चाहिए क्योकि ये दोनों ही नीद लाते ओर दुसरी विधि अनिद्रा कोटठीक कर देती 
है (अध्याय 19-20 : लेटे हुए आसनो मे दूसरी अवस्था ओर 21) । 

50. शीघ्रता में प्राणायाम न करे अथवा प्राणायाम उस समय भीन करे जव 


फुपफुस रूधे हए हो । 


51. प्राणायामके तुरंत बाद ही बातन करे ओर न चले ही, परंतु अन्य 


कार्यो को प्रारंभ करने से पूवं कुछ समय शवासन में विश्राम करें । 
52. भोजन करने के तुरत बाद अथवा भूखे होने पर प्राणायामका अभ्यासन 


करे । एेसी स्थिति में एक प्याला चायः या दूध उपयोगी होगा । भोजन ओर प्राणायाम 
के मध्य 4से 6 घंटेका अंतर आवश्यक टै लेकिन प्राणायाम के आधे घटे के वाद 


आप भोजन कर सकते है । 
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53. एेसी भूल न करे जो गहरी जड़ पकड लें परंतु एेसी भूलों को सावधानी से 
देखना चाहिए ओर प्रशिक्षण तथा अनुभवसे इन्हें दूर करना चाहिए 

54. छोटी आयु में कभक क्रिया करने का प्रयास नहीं करना चाहिए लेकिन यह 
अभ्यास 16 या 18 वषको आयुमें प्रारंभ करना चाहिए अन्यथा आपका मुख वद्धा- 
वस्था से पूवंही वृद्धजंसाहो जाएगा । 

55. यदि आपको फुफ्फुसों मे भारीपन या कड़ापन कभी भी महसूस हो तो उस 
दिन प्राणायाम न करं ओौर प्राणायाम उस दिन भी नहीं करना चाहिए जब आपकी 
श्वास की ध्वनि कणंकट्‌ अथवा ककंश हो जाए । 

56. अशुद्ध अभ्यास से चेहरे की मांसपेशियां कठोर हो जाती दै, इससे मन 
अस्थिरहो जातादहै ओर यहरोगको आमंत्रित करता टै। चिडचिडापन, भारीपन 
ओर वेच॑नी इसके लक्षण हैँ । 

57. प्राणायाम से व्यक्ति के चाल-चलन ओौर शक्ति को पूणं रूप से नियमित 
होने में सहायता मिलती हे । 

58. जव प्राणायाम सही तरीके से कियाजाताहै तवरोगदूरहो जाते ओर 
कल्याण, प्रकाश तथा शांति को उदीप्त अवस्था काअनुभवहोताटै। 

59. युद्ध अभ्यास सांसारिक सुखो की लालसाको कम करता है ओर आत्मा- 
नुभूति की ओर उन्मूख करतादहै तथा साधक को इद्रियोके वशम आने से मुक्त 

करता दहै । 


महिलाओं के लिए प्राणायाम 


60. गर्भवती होने कौ अवधि में महिलाएं कपालभाति, भस्त्रिका, विषमवृत्ति, 
प्राणायाम, दीर्घावधि अंतर कभक ओर उड्ीयान सहित वाह्य कभक के अतिरिक्त 
सभी प्राणायाम कर सकती हँ फिर भी अधिक उपयोगी प्राणायाम इस प्रकार हें: 
उज्जायी, विलोम, सूयं-भेदन, चंद्रभेदन ओर नाडीशोधन । 

61. महिलाओं को प्रसूति के एक माह बाद आसन ओौर प्राणायाम नौसिखिया 
साधक की भांति प्रारंभ करने चाहिएं ओौर वीरे-धीरे इन अभ्पासोंके समय तथा 
विविधताएं बढ़ानी चाहिए 

62. रजःस्राव की अवधि में प्राणायाम का अभ्यास कियाजा सकताटहै परंतु 
उड़ीयान की क्रिया नहीं को जानी चाहिए 1 


ध्यान देने योग्य संकेत 


63. यदि आसनो ओर प्राणायाम के अभ्यास से शरीर में ताप उत्पन्न होने लगे 
तो इस प्रकार के अभ्यास एक दिन के लिए रोक देने चादहिएं 1 शरीर के अवयव यथा 
सिर, एडियां ओर तलवों में तेल लगाएं ओौर उनको मालिश करं । इसके बाद गमं 
` पानी से नहाएं ओर 15 मिनट तक शवासन करे तत्पश्चात्‌ आपके शरीर कौ ताप 
शांत हो जाएगी ओर दूसरे दिन के अभ्यास के लिए शरीर ठीक हो जाएगा । 


11 
प्राणायाममें बैठने की कला 


कंसे बेटे 
1. भगवद्गीता (छह-10 से 15 तक) में श्रीकृष्ण अर्जुन को यह्‌ समन्ते हैँ किं योगी 
को अपनी शुद्धि के लिए किस प्रकार अभ्यास करना चाहिए : 

10. योगी को गुप्त ओर एकांत स्थान में वेठकर लगातार अपनी आत्मा के 
साथ सामंजस्य स्थापित करना चाहिए, उसे अपनी अंतरात्मा का स्वयं 
स्वामी बनना चाहिए, ओौर आशा तथा सांसारिक संपत्तियों से मुक्त 
रहना चाहिए । 

11. उसे एेसा स्थान खोजना चाहिए जो स्वच्छ ओर शुद्धहो ओर ेसे 
आसन पर बेठना चाहिए जो कठोर हो, न बहुत ऊंचाहोओरनही 
वहुत नीचा,.ओर कपड़ कौ परतो, मृगछाला ओर कशा से ठका हो । 

12. आसन पर बेठकर अपनी आत्मशुद्धि के लिए योगका अभ्यास करना 
चाहिए जव मन एकाग्र हो ओर उसकी ज्ञानेँद्वियां ओर कमेद्रियां नियंत्रण 
मे हों। 

13. उसका शरीर, गदंन ओर सिर सीधा, अचल ओौर स्थिर होना चाहिए 

तथा दृष्टि अतर्मृली ओर नासिका के अग्रभाग को देखते हुए स्थिर रहे । 
जव उसकी आत्मा शांत ओर निर्भीकि हो ओर ब्रह्मचयं के त्रत में 
दृढ़ हो तो योगी को अपना सतकं एवं नियंत्रित मन मुञ्षमें परमात्मा के 
रूप को देखते हुए शांत रखना चाहिए । . 

15. योगी जिसका मन अपने नियंत्रण में है ओर जो सदा आत्मा से तदाकार 
होने का प्रयासकरतादहै, निर्वाण की शांतिको प्राप्त होतादहै। यह 
परमात्मा की शांति है जो मुञ्में निहित है । 

2. शरीर-संरचना संबंधी विवरण दिए बिना ही ऊपर जो उद्धरण दिए गए है, 
उनमें ध्यरानावस्था में बेठने की पारंपरिक पद्धति का उल्लेख किया गया है । निःस्संदेह 
अत्मा शुद्धि-अ्युद्धि से परे है परंतु यह वासनाओं ओर मन से ग्रसित हो जाता है। 


14. 


भगवान्‌ कृष्ण ने कहा है, “जिस प्रकार अग्नि धुएं से, दपंण धूल से ओर भ्रण गर्भाशय 
से धिरा रहता है उसी प्रकार आत्मा इंद्रियों ओर मन से उत्पन्न इच्छाओंसे धिरा 
रहता है 1' (भगवद्गीता तीन-38) इसलिए जव आप ध्यान लगाएं तव शरीर को 
शिखर-पवेत के समान दृढ रखे ओर मन को सागर के समान अचल ओौर स्थिर रखें । 
जिस क्षण शरीर अपनी वुद्धि अथवा दढता को खो देताहै उसी क्षण मस्तिष्क 
को वुद्धि अपनी कायं ओर प्रत्यक्ष ज्ञान की शक्ति कोखो.देतीहै। जब शरीर ओर 
मस्तिष्क में उचित संतुलन हो जाता है तो सात्विक प्रज्ञा का अनुभव होता है। 

3. ध्यान मंसिर ओर गदंन फशं से सीषे ओर लंवरूप मेँ रहते टै जवकि 
प्राणायाम में जालंधर बंध बनाया जाता है इससे हृदय पर वोज्ञ नहीं पडता, 
मस्तिष्क निष्क्रिय रहता है ओौर मनको आंतरिक शांति अनुभव करने का अवसर 
मिलता है देखे अध्याय 13) । 

4. व्यान मेंवेठने की कला का उदेश्य सीषे बेठना है जिसमें मेरुदंड विल्कुल ही 
सौधा रहे ओर पीठ की पसलियां तथा मांसपेशियां दृढ़ ओर सतकं रहं । इसलिए 
शरीर को एेसी स्थिति मे रखे जिससे यदि सिर केमघ्यसे बेठनेके स्थान तक कोई 
सीधी रेखा खींची जाए तो मस्तिष्क के उच्च भागके कद्र, नासिका के सेतु, चिबुक, 
हंसली के मध्य खाली स्थान, उरोरस्थि, नाभि ओौर जघन-संघान एक सीधी रेखा में 
हो । (चित्र 15) 

5. इसके विपरीत भौहो, कानों, कंधों के सिरो, हंसली, चचक, प्लावी पसलियों 
ओर कूल्टे के जोड़ों पर श्रोणि-अस्थियां परस्पर समानांतर होनी चाहिएं (चित्र 16) । 
अंतिम रूप से स्कधास्थिकेसिरोंके मध्य विदुको त्रिकास्थिके लेवरूप रखना चाहिए 
ताकि शरीर को ज्कनेसे वचाया जा सके। 

6. प्राणायामं प्रथम आवश्यकता यह सीखने कीदै कि सिर ज्लुकाकर सही 
तरीके से कंसे वेढा जाए जिससे शरीर सीधा ओर स्थिर वना रहे ओर फुप्फुसो में 
अधिकतम वायु कंसे खींची जाए जिनसे रक्त को आंक्सीजन मिल सके । प्राणायाम 
का अभ्यास करनेके पूरे समयमे रीढ़की ही की ऊचाई एकसी रखनी चाहिए! 
वैठने के आसनमेंलंव रूप ओर समानांतर संरेखण के लिए चित्र 15 ओौर 16 देखे । 

7. लगातार सचेत रहे ओर अभ्यासकरमे के दौरानमेपूुरे शरीरकासही 


संरेखण रखें चाहे वह॒ अवस्था पूरक, रेचक अथवा कमकमेसे किसी क्रिया कही 


क्योनदहो। 

8. जेते घर की सजावट करने वाला व्यक्ति किसी कमरेको इस प्रकार व्यव- 
स्थित करता है कि वहु अधिक बड़ा दिखे इसी प्रकार साधक अपने धड़ मेँ अधिकतम 
स्थान बनाता है जिससे प्राणायाम करते समय उसके फुफ्फस पूणं रूप से फल सके । 
अभ्यास से उसकी क्षमता बढती जाती है। 

9. भगवद्गीता के अनुसार शरीर को क्षेत्र अथवा आत्मा का आवास कहा जाता 
है ओर आत्मा को क्षेत्रज्ञ जो यह्‌ जानकारी रखता है किशरीरमेंक्याहोताहै जब 
प्राणायाम से शरीर को अनुशासित किया जातादहै। प्राणायाम शरीर ओर आत्माके 
बीच सेतुका कायं करता है। 
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10. धड मेँ कार्य-गति के अपेक्षित क्षेत्र का निर्माण करनेके लिए सववंप्रथम यह्‌ 
सोचना होगा कि किस प्रकार बेठाजाए। यदि बेठने का आसन दृढ़ नहीं है तो मेरुदंड 
हुक जाएगा {ओर टूट जाएगा, डायाफ़राम उचित रूप से कायं नहीं करेगा ओौर सीने 
मे दरार पड़ जाएगी जिससे फुपफुसो मे जीवन प्रदायिनी वायु भरनी कठिन हो 


जाएगी 1 
11. यहां प्राणायाम के समय बेठने की तकनीक का सविस्तर वर्णन करने का 


भरयत्न कियागयादहै। इस्केलिएशरीरको चारक्षत्रोंमें विभाजित किया गयाहै 
अर्थात्‌ (क) निचले अवयव, अर्थात्‌ नितव ओर श्रोणि, कुल्हे, जंघा, घुटने, पिडली की 
नली, टखने ओर पर; (ख) धड़; (ग) वाहं, हाथ, कलाई ओर अंगुलियां; (व) गदंन, 

गला ओर सिर। नितंब ओौरश्रोणि के क्षेत्रमें दृढ़ रहना चाहिए जो सही तरीके से 
वस्नेके लिए आधार हैं] 

12. जब प्राणायाम का अभ्यास कियाजातादहै, तव व्यक्ति कोई आसन, जसे 
सिद्धासन, स्वस्तिकासन, भद्रासन, पद्मासन, वीरासन, बद्धकोणासन या पद्मासन, 
लगाकर साधारण रूपसे धरती पर वेठता है (चित्र 3 से 14 तक) । इन सभी 

 अवस्थाओं मेँ यह देखना चाहिए कि मेरुदंड ओर पसलियां केले के पत्ते के चौड़ मध्य 
भाग जेसी दिखें (देखें चित्र2) । मेरुदंड तने जेसा होताहै ओर समान अंतर 
वाली पसलियां धमनियों जसी होतीर्है। दुम की हड़ी पत्ते के किनारे जैसी होती है। 
योग दीपिका में आसनो का वणन करिया गया है 1 

13. यद्यपि कई आसन प्रयोग में अते फिर भी मेरे अनभव के अनसार 
प्राणायाम अथवा ध्यान के अभ्यास के लिए पद्मासन सभी आसनोंकाराजादहै। यह 
दोनों ही दशाओं मे सफलता की कृजी है । इस आसन में ऊपर बताए गएशरीर के 
चारों क्षेत्र समान रूप से संतुलित किए जाते ह (जेसाकि परा 11 में उल्लेख किया 
गया है) ओर मस्तिष्क मेरुदंड स्तंभमे सही तरीके से ओरसमानरूप से विश्राम 
करता है ताकि मन ओौर शरीर का संतुलन स्थापित हो सके । 

14. सुषुम्ना मेरुदंड स्तंभमे से होकर गुजरती है, पद्मासनमें मेरुदंड स्तंभ का 
समायोजन ओर संरेखण तथा दोनो ओर की रीढसमान रूपसे, लयात्मक दंग से 
ओर एक.साथ.संचलित होती हैँ । प्राण ऊर्जा समस्त शरीर मेँ उपयुक्त विभाजन के 
साथ समान रूप से प्रवाहित होती है। 

15. सिद्धासन में मेरुदंड का ऊपरी भाग अन्य भागों की अपेक्षा अधिक फैला 
होता है । जवकि वीरासनमे कटिका क्षेत्र अन्य भागों की अपेक्षा अधिक प्रसरित 
होता है। इनमें से कुछ आसन अपेक्षाकृत अधिक सुविधाजनक हो सकते हँ परंतु 
शुद्धता ओर सुगमता की दुष्टि से पद्मासन ही सर्वोत्तिम है। पद्मासन मेँ ऊरू ऊरूमूल 
की अपेक्षा नीचे होता दै। निचला उदर तानकर रखा जाताहै ताकि जघनास्थि 

जओौर (डायाफ्राम) के बीच काफो जगह रहं जिससे फुप्फसों का पूरी तरह प्रसार हो 
सके । जो साधक पद्मासन का प्रयोग करते हैँ उन्हें विशेष रूप से निचले शरीर कीःतीन 
महत्वपणं संधियों अर्थात्‌ नितंब, घुटनों ओर टखनों जो विना किसी प्रयास के 


संचलित होती है कौ ओौर विशेष ध्यान देना चाहिए । 
. 68 । 


¢ *3 


पद्मासन (चित्र 15 से 43 तक) 


16. पद्मासन करनेके वाद श्रोणि के आधार पर. वेठे। फशं पर दोनों नितंवों 
के सहारे समान रूपसे वेठे। यदि आप एक कौ अपेक्षा दूसरे पर अधिक देर तक “. 
वेते है तो मेरुदंड असमान हो जाएगा। जंघाओं को फशं पर दवाएं । जंघाकी 
ह्यो को नितंव के खोल मे अंदर तक ले जाएं । चतुःशिस्कं की त्वचा को 
घुटनों तक फलाएं । इससे उन्हें घुटनों के चारों ओर आङ़-तिरखे ओौर गोलाई में 
अंदरके धुटनोंके ऊपरी सिरे से लेकर नीचे तक घुमाने की स्वतंत्रता मिल जातीै । 
घुटने के पीद्छेकौी नस वाली मांसपेशियों को समीप लाए ताकि जंघाओं के वीच का 
अंतर अपेक्षाकृत कम हो सके 1 इस प्रकार गुदा ओर जननेद्रियां फशं को स्पशं नहीं 
करेगे (चित्र 13) । यहां गुरुत्व की रेखा उस परितंत्रिका का बहुत ही छोटा भाग दहै 
जो गुदा ओर जननेद्रिय के, वीच स्थित होती है। यहांसे मेरुदंड का ऊपरी तनाव 
प्रारंभदटोताटै ओर इसके साथहीशरीर श्रोणि के आंतरिक ढांचे से उपर ओर दाए- 
बाएं भाग मेंउठ जाता दहै । जघन-क्षेवोंको शीषं ओौर निचले भागमें{लंवल्पसे 
रखने का प्रयत्न करं । यदि यह्‌क्रिया करसिन हो तो तहदार कंवल पर नितंवोंको 
आराम देते हए पद्यासन मेंदोनों घुटने समानरूप से फशंको स्पशं नहीं करेगे 
(चित्र 13) । 

17. पेरोंके तलवोंकोछतकीओर न मोड़ं परंतु उन्हँं आस-पास की दीवारों 
कीओर रखें (चित्र 19 गलत है ओर 20 सही) । प्रपदास्थिक (पिचिडिका) को पैर. 
के अंगूठेसे छोटी अंगुलियों की ओर घुमाते हुए फंलाएं, तत्पश्चात्‌ परो के मेहराव 
दृढ रखे । यदि कोई भी मेहराव गिर जाता है तो नितंब ओौर गुदा की पकड़ शिथिल 
हो जाती है, धड़ जूक जाता है ओर मेरुदंड वीच ही से ञ्चोल खा जाता है तथा धड़ के 
समस्त संतुलन को विगाड़ देता है । घुटनों को बाहर न फलाएं ओर अनायास ही उन्हँ 
फशं टन के लिए न दवाएं (चित्र 21 ओर 22) । एसा कोई भी प्रयत्न गुरुत्वाकर्षेण 
केकंद्रको विगाड़देगा। वादमें, नियमित रूपसे अभ्यास करनेके कारण साधक 
को यह महसूस नहीं होता कि उसका चूटना भूमि से ऊपर है। नितंव के. संतुलन में 
समानता लानैके लिएयह आवश्यक है किउसधघुटने को आराम दियाजाएुजो 
तहदार तौलिये पर भूमिके ऊपर विद्यमान है (चित्र 23)। हर दूसरे दिन पेरोके 
घुमाव को वदले ताकि संतुलन में समानता वनी रहे (चित्र 24) 1 


धड़ 


18. प्राणायाम के अम्यास में धड़ की सर्वाधिक महत्वपूणं भूमिका होती है । धड़ 
को जीवन शक्ति से सक्रिय रखे, टांगों ओर बाहों को निष्क्रिय रखें जसे वे सुप्त हो, 
ओर गदेन सेलेकरर सिर के उच्च भाग तक सतकं शांति की शुद्ध अवस्था होनी 


चाहिए । वड्‌ स्थिर टांगो ओर वाहों तथा सचेत अपितु शांत मन के मध्य सेतुका 
कायं करता दै। 


19. यदि मेरुदंड ओर अंतरापर्श्क मांसपेशियां अपनी. पकड छोड दं अथवा 
कशेरुकी मेँ पूरा तनाव नहोतो धड़ नष्टहो जाएगा) दोनों वगलोमें सेलेकर 
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नितंव तक सामने, पीछे ओर दाईं-वाई ओर की मांसपेशियां कंजी हैँ । वे उच्च.सिरे 
पर हंसली ओर कथे तक ओर निचले भाग मेंश्रोणि. से लेकर नितंवकी हद्धौ तक 
जुडी होती ह । पीठ को दृढ़ रखें । आधार अर्थात्‌ निचले भाग से उच्च सिरे अर्थात्‌ 
अनुत्रिक से ग्रीवा कशेरुकी तक मेरुदंड को समायोजित करं । मेरुदंड स्तंभ को केवल 
मध्यभागसे ही नहीं अपितु वाएं ओर दाएं किनारोंसे भी सीधा करे। 

20- नाभि क्षेत्र को निश्चेष्ट ओर फशं के लव रूपमेंरखे । करि क्षेत्र को दोनों 
ओर उठाकर पतला करे । जव कमर को ऊपर उठाएं तो इस वात का ख्याल रखें कि 
उसे कसान जाए। संवेग, विशेषतया भय, इस क्षेत्र को कठोर अथवा कसा हा 
बनादेतेहैँ जो डायाफ़्राम कोप्रभावित करताटहै ओर इसके फलस्वरूप श्वसन पर 
भी असर डालता है। जव यह्‌ क्षेत्र निष्चेष्ट हो जाताहै तो मन ओौरवुद्धिशांतहो 
जाते है । तव शरीर, मन ओौर बुद्धि आत्मा के साथ तादात्म्य स्थापितकर लेते हैं । 

21. ताडासन (चित्र 25) (देखे योग दीपिका) में जघनास्थिके आधारसे नाभि 
तक खुला स्थान बना लियाजातादटै ओर वहक्षेत्र सपाट रखाजाताटै। वैठनिके 
आसनो में ताडासनके प्रहार का अनुकरण करना चाहिए 1 सदेव अग्ररीढ से 
फलाएं । गदा से जघनास्थि तक, उससे नाभि, नाभि से डायाफ्राम, डायाफ़ाम से 
 उरोस्थि ओर अंततः उरोस्थि से हंसलीके खाली भाग तक ऊपर खीचे। यदि 

जघनास्थि की शक्ति क्षीण हो जातीदटै तो वेठने के आसन कौ शुद्धता लुप्त हो जाती 
है ओर अभ्यास की सुनिश्चिता स्माप्तहो जातीदहै। जव वक्ष को ठीक ढंग से 
फलाया जाता है तव फुफ्फुस दक्षता से कायं करते हैँ ओर श्वसन प्रणाली में अपेक्षाकृत 
अधिक आंक्सीजन प्रवाहित होती है । प्राण ऊर्जा की सूक्ष्म नाडयो के सभी अवरोध 
दुर हो जाते हैँ ओर पुरक क्रिया से जो ऊर्जा अंदर आती दहै, वह इस प्रणाली में स्वतंत्र 
“ रूप से प्रवाहित होती है । जसे सूयं के चक्र से प्रकाशकौ किरणें सभी दिशाओं में समान 
रूप से फलती है उसी प्रकार आत्मा पुरक क्रिया द्वारा शक्तिशाली ऊर्जा को फुफ्फुस 
के सभी भागोंमेंफलादेताहै जव उरोस्थिकाफी उठ जाती है ओौर फल जाती है । 

22. याद रखे कि प्रसारसेक्षेत्रकानिमणि होतादहै, जो स्वतंत्रता लाता दहै; 
स्वतंत्रता से सुनिश्चितता आती है जो शुद्धता को जन्म देती है ओर यही दवी पूर्णता 
को ओर उन्मुख करती है । 

23. यह जानने के लिए किं आप सही ढंग से आसन में बठह अथवा नहीं आप 
अंगूढों के अग्रभाग ओर अलग की हुई अंगुलियों को कु ज्ुका लं ओर उन्हें नितंव 
के समीप फशं पर हल्के, सरलता ओर समान रूप से दवाएं । नाखूनों को फशं के लेव 
रूप रखें । (चित्र 26 पाश्वं दुष्य; चित्र 27 अग्र दृश्य; चित्र 28 पश्च दुश्य) यदि 
अगली अंगुलियां अधिक कठोरता से दवबतीदैँ तोसिर अगेकी ओर ञ्ुक जाताहै, 
यदि पीछे की अंगुलियां कठोरता से दवती हैँ तो शरीर पीडेकीओरञ्लुक जातादहै। 

यदि एक हाथ की अंगुलियां इसरे हाथ कौ अंगुलियों की अपेक्षा अधिक जोर से फशं 
को दबाती हैँ तो शरीर एक ओर ज्लुक जाता टै जहां दबाव अपेक्षाकृत अधिक होता 
है (चित्र 29) । अगूढ, मध्यमा मौर तजंनी अंगुलियों पर समान अपितु स्थिर दवाव 
ओर अन्य अंगुलियों पर हल्का दवाव शरीर को साधे रखता है। जव अंगुलियों को 
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दबाया जाएतोकधोकोन तो ज्लटकाएं ओर न उचकाएं ही 1 घुटनों को उठा विना 
ही नितंवों को फशं से कुछ ऊचा उठाए (चित्र 30), नितंवों की मांसपेणियों को कसे, 
पुच्छास्थि के साथ समेटे ओर तत्पश्चात्‌ नितंवों को फशं पर टिका दं। जो साधक 
अपनी अंगुलियों के पोरो कौ सहायता से नितंवों को ऊंचा नहीं उठा सकते उन्हे फशं 
पर हथेलियों को रखकर नितंव उठाने चादिएं जेसा कि चित्र 31 में दिखाया गया है 1 

24. हाथों को फशंसेउठा लं ओर कलाइयों के पिछले भाग को.घुटनों पर 
टिकाएं (चित्र 32) अथवा गोदमें बाएं हाथ की हथेली दाहिने हाथ की {हथेली पर 
रखे ओर इसके विपरीत करं अर्थात्‌ दाहिने हाथ की हथेली पर बाएं हाथ कौ हथेली 
रखे (चित्र 33) । इस प्रकार हाथों का परिवतंन पीठ की मांसपेशियों के सुव्यव- 
स्थित प्रसारमें सहायता करताहै) कूह्नियों पर हाथोको सीधान करे क्योकि 
इससे आपका शरीर आगे कौओरञज्लकजतिाटहै (चित्र 34) । 


तीन स्वस्तिकाकार स्यल 





आकृति 18 : तीन स्वस्तिकाकार स्थल : 1. नवीं वक्षीय कशेरूकी के स्तर से उरोस्थिके कद्र 


तक. 2. प्रथम कटीय कशेरूकी (्रौर त्िकास्थि). 3. मूलाधार. 4. त्वचा का संचलन. 5. त्वच 
का संचलन. 6. रीढ़ रौर श्रातो के पिजर का संचलन. 4. रीढ म्नौर्रांतोंको फलान के लिए 


भ्रालवन, 8. जलंधर बंध. 9. त्वचा का संचलन, 
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25. याद रखे कि शरीर मेँ तीन स्वस्तिकाकार स्थल निम्नलिखित हैँ : 
` (क) गुदा ओर जननेद्रिय के मध्य मूलाधार 
(ख) त्रिकास्थि ओर प्रथम कोटि-कशेरुकी 

(ग) पीठ में नवीं वक्षीय कशेरुक गौर सामने छाती की हड़ी का केंद्र (चित्र 35 
ओर आकृति 18) १; 

यदि आसन ठीकटैतो गदन ओर कचोंके पिछले भागसे त्वचा आधारकीओर 
बढ़ जाती है ओर नितंवो तथा करल्हों से ऊपर की ओर फल जाती है । पीठ की प्रथम 
कटि कशेरको ओर सामने की छाती की [हड़ी के कद्र ठोड़ीकी ओर उठ जातें 
जवकि ठोड़ी जालधर बंधके समान नीचेकीओरञ्लकजातीदै। छातीकीहड़ीके 
मध्य भाग को त्वचा का ऊपर को ओर प्रसार चिवुक को नीचे ज्ुकाने में सहायता 
कृरतारहै ताकि वह हंसली केवीचके खांचेमें विश्वाम कर सके । स्वंप्रथमकरिका 
आलंबकेरूपमेंप्रयोग कियाजाता है ताकि रीढ्‌ लंवाकार में फल सके ओर वक्ष 
दोनों ओर खुल सके जिससे शरीरके दोनों ओर के भाग चार स्तंभों (वड़के कोनो) 
को शिति का अनुरक्षण कर सकं । यदि पृष्ठीय अथवा कटीय रीढ्‌ ज्लकजातीटहैतो 
फुप्फस उचित रूप से फल नहीं पाते । पीठ, वड के किनारों ओर अग्र भागकी त्वचा 
का सही संचलन ओौर प्रसार फुफ्फ्‌स की उच्च पसलियों को भरने मेँ समर्थं होता है। 


धड़ की त्वचा 

26. जिस प्रकर उडते समय चिड़या अपने पंख फलाती है, उसी प्रकार कंधों 
के फलक (न्लेड) नीचे रखते हए उन्हें रीढ़ से अलग खोलना चाहिए । तत्पश्चात्‌ उस 
स्थान कौ त्वचा नीचे की ओरहो जाती हैः ओर वगलों का पृष्ठ भाग अगेकेभाग 
को अपेक्षा कुछ ज्क जाता टै । इससे पीठ जक जाने से वचजातीदटै। आगेकेभाग 
कौ त्वचा प्रत्येक ओर किनारों तक फल जाती है क्योकि छाती वगलों से दूर ऊपर उठ 
जाती ह (चित्र 36) । 

27. आंतरिक ओौर बाह्य अंतरापर्णुक मांसपेशियां संपूणं पसली-पिजर को 
परस्पर जोडती हैँ ओर तिरे ताने-वाने पर नि्यत्रण करतीहँ। आमतौर पर यह्‌ 
समज्ञा जाता है कि आंतरिक अंतरापर्शुक मांसपेशियों का कायं अंतःश्वसन से संबंधित 
है ओर बाह्य अंतरापर्शुक मांसपेशियां पुरक क्रिया से संबंधित हैँ । सामान्यतया गहन 
श्वसन तकनीके प्रणायाम की तकनीकों से भिन्न होती ह । प्राणायाममेंपीठकी 
आंतरिक अंतरापर्श्‌क मांसपेशियां पुरक क्रिया की शुरूभात करती हैँ ओर सामने को 
बाह्य अंतरापर्शुक मांसपेशियां निःश्वसन प्रारभ करती हैँ । कुंभकं क्रिया (देखें 


अध्याय 15) में साधक को मस्तिष्क के तनावको दुर करनेके लिए सीनेके अग्रभाग 


की मांसपेशियों को समान खूप से ओर पणंतया संतुलित करना चाहिए । पीठकौ 
मांसपेशियों ओर त्वचा को एकजुट होकर कायं करना चाहिए मानो वे एक दूसरे में 
गुथी हों ओौर यह स्थिति प्राणायाम ओर ध्यान दोनोँमें ही होनी चाहिए । 

28. धड़ की त्वचा का कसाव अथवा शिथिलता संवेगीय स्थिरता की द्योतक 
है अथवा उसके अभाव को प्रकट करती है ओर यह भी दशती है कि व्यक्तिने मन 
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कौ शांति ओौरप्रणांति प्राप्त करलीहैया नहीं । यदि हंसली के समीप सीने के ऊपरी 
भाग की त्वचामें दरार पड़जातीहैओर वह्‌ धंस जाती हतो इसका मतलव होता 
दै कि वह्‌ व्यक्ति अपने मनोवेगो का शिकारहो च्‌काहै। एक दृढ़ सीना स्थायित्व 
का चिह्ध है 1 यदि सीने ओर डायाफ़ामको स्थिर नहीं रखा जाता तथा त्वचा के 
क्रियाकलाप को पीठ कौ मांसपेशियों के संचलन के साथ एकीकृत नहीं किया जाता तो 
श्वसन क्रिया में शांति महसूस नहीं होगी । यदि उनमें तालमेल विठाकर उनको 
सक्रिय कर लियाजाएतोमनको प्रेरित करनेके लिए साहस उत्पन्न हो जाता है। 

29. आसन को कला में पीठ सीने से मिलने के लिए आगे वढृती है । अपने परि- 
धान को देखे क्योकि यदि आपकी पीठ कपड़ं को स्पशं कर रही है तो यह गति संचलन 
गलत है जवकि अग्रभाग कपड़े का स्पशं करे तो आसन सही होता है (चित्र 37 ओर 

38 गलत : चित्र 39 ओौर 40 सही) 1 

30. नौसिखिया साधको को प्रारंभ में दीवार के साथ वेठना चाहिए ओर अपने 
नितंनों को उस दीवार से सटा देना चाहिए } गदा का मूलाधार ओर कंधों का उच्च 
भाग इस प्रकार रखना चाहिएकिवेदीवारकोष्टूते से रहँ । 

जव कवे दीवारकोष्टृते हतो गुदा का आधारदीवारसे अलग होना चाहता दै 
(चित्र 41) 1 यदि एेसी स्थिति हो तो आसन को पुनः समायोजित करे (चित्र 42) 1 
कथे की पद्वियों को वाहर कीओर फलाएं। शुद्ध आसनम वेठने के लिएछातीकी 
हड़ी के ठीक पचे इन दोनों के वोच में सावन की टिकिया, उसी आकार की लकड़ी का 
टुकड़ा अथवा तह किया हुआ छोटा तौलिया रखें (चित्र 43) । 

31. यदि संचलनों में ज्ञटके महसूस हो तो थकान हो सकती है 1 ्ञटकों से ध्यान 
बंट सकता है ओर विश्वास कीकमी हो सकती है। यदि ज्लटके वारबार आएंतो 
प्राणायाम में अपना समय नष्टन करें वल्कं आसनो का अभ्यास करें जो फुफ्फुसों 
का विकास करते हैँ ओर नाडियोंको शांत करते है । 

32. प्रारंभ में शुद्ध संचलनो के समायोजन से ददं ओर वेचेनी उत्पन्न होती है परंतु 
समय के साथ ओर नियमित अभ्यास करते रहने से यह स्थिति लुप्त हो जाती है । उस 
दिन अभ्यास रोक दें जव ददं अथवा बेचेनी अधिक ओर असह्य हो जाए 1 इससे संकेत 
मिलतादैकिप्राणायाम के अभ्यासके लिए धड़को ठीक प्रकारसे रखा जाए 1 

33. सही ओर गलत प्रकारके ददं के मध्य भेदकरना सीखें । सही ददं तभी 
होता है जव प्राणायाम का अभ्यास किथाजातादहै ओौर जो शवासनके तुरंतवादही 
लुप्त भी हो जाताहै। यदि ददं वरावर वना रहतादहै तो वह गलत तरीके का ददंहै 
जो साधक की वेचंनी को वदता है जबकि सही तरीके का ददं मित्र के समान लगता है 
जो नए समायोजन तथा अनुकरुलन मे मदद करता दहै ओर मस्तिष्क तथाशरीर को 
अनुकल साचेमे ढालदेताहै1 ° 


न 


फशं पर बेठने की असमथंता | 

34. यदि आयु, दुबं लता अथवा अस्वस्थता के कारण फशं पर बेठना असंभव है 

तो एक कुर्सी अथवा स्ट्ल का प्रयोग किया जा सकता है लेकिन पैरों को फशं पर 
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समतल रखें ओर जंघाओं को परस्पर तथा फशं के समानांतर रखें ओर पिडलियों को 
उसके लंव रूप में रखे । (चिव्र 44 ओर 45) । भूजाओं ओौर पैरों को ढीला छोड 
ओर उन्हे सभी तनावों से मुक्त करे तथा इस अध्याय मेँदिए गये सभीनिर्देशों का 
यथासंभव पालन करे । 


टांगों का सुन्न होना 

35. प्राणायाम के लिए किसी भी आसन मेंवेठनेसे टागें सुन्न हो जाती टँ 
क्योकि एक ही आसन में वंठने के कारण रक्त का प्रवाह सक जातादहै। फिरभीइसे 
ठीक करना आसान है। दो या तीन मिनटके लिए घुटने ज्ुकाकर शवासन करे ओर 
आसन करते समय एडयों को नितंब के समीप रखें (चित्र 46) । इसके वाद टांगों को 
सीधा करे (चित्र 47 ओर 48) 1 पिडली की मांसपेशियो, घुटनों के पिछले भागो, 
एडियों ओर जोड़ों को सीधा करें ओर अंगृठों को छत की ओर फलाएं (चित्र 49} । 
इस स्थितिमें कुदेर रहें ओर वादमें टांगों को तिरघे रखें (चित्र 50) 1 इस प्रकार 
टांगों मे रक्त क। प्रवाह होने लगेगा ओर टागों की जडता लुप्त हो जाएंगी । 


भजाएं ओर कथे 

36. कंधों को ग्दनसे दूर दोनों ओर फलाएं । उन्हें कानों की पालियोंसे दुर 
यथासंभव जितना नीचेहो सके, लेजाएं ओौरफशं के समानांतर रखे। बगलोंके 
सामने को त्वचा ऊपरकी ओर ओर पिछले भागकी त्वचा नीचे कीओर हो जाती 
है । प्राणायाम का अभ्यास करते समय कषे कानोंकीओरगतिशीलहो जाते हैँ । उन्हं 
सचेत रूप से तथा लगातार समायोजित करे । इससे कुहनियां, जमीन के अधिक निकट 
आ जाती हैँ ओर यह सुनिर्चित हो जाता है कि ऊपरी भुजाओंका प्रसार तथा लंवाई 
आगे ओर पीद्येकी ओरटहै। कुहनियोंको कधोंकी ओरन फलाएं अथवान ही उस 
ओर संचलित करे (चित्र 51 ओर 52) । 

37. अध्याय 22 में कतिपय प्रकार के प्राणायाम के लिए नासारध्रों पर 
अंगरुलियों की स्थिति तथा निचली बाहों के समायोजन के वारे में विशद चर्चाकी 


गई है । 


सिर ओौरगला 

38. सिवाय उस स्थिति के, जव आप नीचेलेटेहों, कभी सिरकोसीधान रख; 
चिबुकं बनाएं ताकि सिर का उच्च भाग ऊंचा न उठे बल्कि प्राणायाम के दौरान 
विना किसी हलचल के स्थिर रहे । इससे नासिका के उच्च भागके दोनोंओर की 
दोनों नाडियों मेँ सूक्ष्म मागं खुल जाता है। नासिका केष्डच्च भागम संकरुचनसे गला 
कड़ा हो जाता है ओर गदंन के पिछले भाग केचारों ओर की कठोरता यह प्रदशित 


करती है कि सिर की स्थिति ठीक नहीं है। अव सिर की स्थिति कोटीक करने के. 


लिए गले के आंतरिक तनाव को कम करे, ऊपरी होंठ को ढीला छोड़ ओौर पुतलियों को 


नीचे की ओर लाए । 
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39. खोपड़ी की त्वचा को ढीला छोड़ ओर नाडयो को निष्क्रिय रहन दे ताकि 
मस्तिष्क स्थिर ओर शांत रह सके । कनपयियों के उपर की त्वचा को कभी भी कडा 


न करे ओर नउसे उठाएंही। होठोंकोन दवाएं1 लेकिन उन्हे ढीला छोडं ओौर 
कानोंकी ओर निष्क्रिय रहने दं । 


जिह्वा 


40. जिह्वा को निष्क्रिय रखे ओर उसे ढीला छोड़ ताकि वह्‌ निचले ताल्‌ पर 
लगी रहे । यह ध्यान रखे कि उसका अग्र भाग ऊपरी ताल्‌ अथवा दांतोंको स्पशं न 
करे । पूरक क्रिया, रेचकं क्रिया अथवा कभक क्रिया के समय जवडों को न पीसें ओर 
जिह्वा को चलाएुं नहीं । यदि जिह्वा संचलित होगी तो लार बहेगी । फिर भी जव 
आप प्राणायाम का अभ्यास करेगे तव लार वहेगी ओर एकत्र होगी 1 उसकी चिता 


न करं बल्कि ताजा श्वास लेने से पूवेलार कोनिगल जाएं । यदि आप जिल्लाको .. 
निष्क्रिय रखेगे तो यह परवाह धीरे-धीरे सक जाएगा । 


नासिका 


41. नासिका श्वासके प्रवाह ओर ध्वनि को नियंत्रित करती है। सिरको किसी 
ओरन हिलाते हुए नासिका के सिरे ओौरसेतु को उरोस्थि तक भौँहोंके वीच रखें। 
नासिकाकासिरा पूरकं क्रियाके दौरान ऊपर उठ सकता है अतः सचेत रहं ओर .. 
जान-बुञ्चकर नासिका-सेतु को नीचे रखे 1 यदि नासिका-सेतु अथवा नासिका का 
सिराऊ्परकी ओर उकठ्ताहैतो श्वास की ध्वनि ककंशण होगी । 


नेत्र ओर कान 


42. नेत्र मस्तिष्क को ओर कान मन की अस्थिरता को नियंत्रित करते! वे 
एेसी नदियों के समान हैँ जो मस्तिष्क ओर मन को आत्मा रूपी समुद्र तक ले जाते हैँ । 
प्राणायाम का अम्यास नेत्र वंद करके, गतिहीन होकर ओौर कानों को श्वसन की 
व्वनियों के प्रति सचेत रखकर करना चाहिए । नेत्रोंको सरलतासे बंद करे ओर 
निचली पलकों को निष्क्रिय रखते हुए ऊपरी पलकों की सहायता से पुतलियों पर हलका 
दवाव डालें । इससे नेत्र कोमल हो जाएंगे । उन्हें कठोर ओर रूखा न होने दे 1 उपरी 
पुतलियों को उनके कोटरो के वाह्य कोनो तक संचलित करं जिससे नासिका-सेतु के 
समीप आंतरिक कोनो कौ त्वचा का तनाव कम कियाजा सके 1 पुतलियोंको स्थिर 
ओर नासिका-सेतु से समान दूरी पर रखें । माथे के मध्य भागसे त्वचाके तनावको 
कम करे क्योकि इससे भौहों के बीच की शिकन दूर हो जातीदहै ओर यह भाग 
निष्क्रिय हो जाता है। 

43. प्रारभमे बस्नेकी कला पर अधिकार पाना काफी कठिन होता है क्योकि 
शरीर अचेतन रूप से ज्ुक जाता है । अतः एक-एक सेकंड के बाद बीच-वीच में नेव 
खोलकर इस वात की जांच करते जाएं किक्या शरीर ज्लकगया रहै, या सिरज्चा 
या नीचा है जथवाएक ओर को ज्क गया है । इसके वाद गले का तनाव ओर चेहरे 
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को त्वचा का कसाव देखे, विशेषकर कनपयियों के चारों ओरध्यानदं। अंतमे यह्‌ 
पता लगाएं कि नेत्र टिमरिमा रहे है अथवा स्थिरै । इसके वादशरीर ओरसिरको 
सही अवस्था में रखे, गले को ढीला छोड़ ओर नेत्रो को निश्चल वनाए रखें । जव यहां 
की मांसपेशियां विश्राम करती हैँ तब वहां की त्वचा भी विश्राम करती है। ऊपरी होंठ 
ओर नथने ज्ञानेद्रियो ओर कमेद्ियों की क्रियाओं को प्रभावित करते हैँ। ऊपरी होठ 
के भागकोढीला छोड क्योकि इससे चेहरे की मांसपेशियों ओर मस्तिष्क को विश्राम 
करने में सहायता मिलती है। प्राणायाम का अभ्यास बैठने की अवस्थामें करते 
समय यदि त्वचा कनपयियों के चारोंओर कानोंकीओर संचलितहोतीहो तो इसका 
अथं होताहै कि मस्तिष्क पर दवाव पड़ रहादहै; ओर यदि यहनेत्रों कीओर 
संचलित होती हो तो समञ्चना चाहिए कि मस्तिष्क को आराममिलरहादहै। लेटी 
इई अवस्था मे कनपरियों के चारोंओरकी त्वचा कानोंकी ओर संचलित होतीदै 
नेतो की ओर नहीं । 

44. दृष्टि को इस प्रकार अंतमृंखी बनाएं मानो वंद नेतो से उसके. पीच्े कुठ 
देख रहे हों । आपको अनुभव होगा कि आपके नेत्र खुले हए हँ जबकि दृष्टि अंतर्मुखी 
है (चित्र 53 ओौर 54) 1 पुतलियों को ऊपर ओौर नीचे कीओर संचलित करना 
चाहिए जसे आप श्वास ले रहे हों ओर निकाल रहेहों। इस प्रक्रियाको रोकने का 
प्रयत्न करे क्योकि उनके संचलन से मस्तिष्क में क्रियाशीलता उत्पन्न हो सकती टै । 
45. जव पुतलियां शिथिल होती है तो उदासी छा जाती है। जिस क्षण पुत- 
लियां टिमटिमाती हैँ उस समय अवरोध उत्पन्न हो जाता है। यदि ऊपरी पुतली 
संकुचित हो तो.-विचार इस प्रकार आते-जाते हँ जैसे वायु में अग्निशिखा इधर-उधर 
हिलती है। एेसी कोई भी अवस्था उस समय नहींहो पाती जब पुतलियां पृणं- 
तया विश्राम कर रही हों। 

यदि नेत्रो को बरौनियां परस्पर नहीं मिलती तो मस्तिष्क सक्रिय होतादहै ओर 
विश्राम नहीं करता । यदि भौहों के चंद्राकारमें तनावदहै तो इस स्थान के वाल खड़ं 
हो जाएंगे जेसाकि क्रोध की भावनामें होता है, परंतु यदि भौहें सपाट हैँ तो मस्तिष्क 

आराम की स्थिति मेंहोता है। 

47. कानों के छिद्रो को एक-दूसरे से समान स्तर पर रखे ओर कधों के उच्च 
भाग से उन्हं समान दूरी पर रखे । कानों को श्वसन की ध्वनि सुनाई पड़नी चाहिए 
ओर अभ्यास के दौरान आपको हलका महसूस होना चाहिए । जबड़ों को न दवाएं 
क्योकि इससे कानों के चारोंओरकाभागकडाहो जाएगा ओर उन्हे बंदकरदेगा 
जिससे उनके अंदर भारीपन ओर खुजली महसूस होगी । 

48. उस स्थान पर विशेष ध्यान दं जहां नेत्रो, कानों ओर फएुप्फसो से नेत्रो के 
पीये ओर उनके बीच मेँ - स्थित मस्तिष्क के कद्र मे नाडयो से सूक्ष्म ऊर्जा प्रवाहित 
होती है । यही वह कंट्र है जहां इन ऊर्जाओं को नियंत्रित किया जाता है (देखें अध्याय 
5) । यह्‌ वही स्थान दै जहां श्वास पर नियंत्रण प्रारंभ किया जाता है। 
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(पा 1 1 51. 1. 7. १ 


(भेक कः दक कित ज म 


मस्तिष्क 


49. मस्तिष्क एक कप्युटर है ओौर यह विचार करनेका एक यत्रहै। मने 
भावना होती है लेकिन मस्तिष्क मे नहीं । चूंकि मस्तिष्क शरीर ओौर ज्ञानेद्रियोंकी 
क्रियाओं पर नियंत्रण करता है इसलिए इसे निश्चेष्ट रखना चाहिए । प्राणायाम में 
मस्तिष्क प्रेरक होता दै, कर्ता नही, बल्कि साक्षी होता है! फुफ्फुस अभिनेता के 
समान है ओर मस्तिष्क निदेशक के समान है 1 

50. यदि वंठने का आसन सही, दृढ़, स्थिर ओर समान रूप से संतुलित है तो 
संवेगो पर नियंत्रण किया जा सकता है । मस्तिष्क एेसा हल्का महसुस करता है मानो 
वह उड़ रहा हो । इसके वाद वहां कोई भी तनाव महसूस नहीं होता दै ओर इस 
प्रकार कोई भी ऊर्जा वर्हि नहींहोती है। यदि ललाटिक मस्तिष्कमें ऊपर कीओर 
उठान है तो चिड़चिडापन ओर तनाव महसूस होते है; यदि इसे एक ओर ज्लुका दिया 
जाता टै तो दूसरी ओर भारीपन महसूस होता है जिससे इसका संतुलन विशड्‌ 
जाता दहै) ्‌ 

5 1. बुद्धिजी वी घमंड हो सकते हँ 1 बुद्धि धन के समान एकं अच्छा सेवक है परंतु 
बुरा मालिक दहै। जव प्राणायाम का अभ्यास किया जाता दहै तो योगी अपना सिर 
ज्लकालेता है जौर अपनी खोपड़ी के पृष्ठभाग की तुलना में अग्रभाग की अवस्थाको 
समायोजित कर लेता है ताकि वह्‌ अपनी बौद्धिक उपलन्धियों मे अपने आपको विनम्र 
ओर गवेरहित वनाए रख सके 1 

52. योगी जानते है कि मस्तिष्क विद्याजंन का स्थान है जबकि मन में विषयी 
ज्ञान (बुद्धि) का अनुभव दहोताहै। मन बाह्य आच्छादन है ओौर बुद्धि उसका तत्व 
है 1 मन हदय के कद्र में स्थित होता है जहां संवेगीय उतार-चढ़ाव उत्पन्न होते हैँ । 

53. जव संवेग ओर वुद्धि दोनों खामोश हों ओर उने कोई उतार-चढावमभीन 
होतो योगीको सवंप्रथम ज्ञानेद्रियों की शांति का अनुभवहोता है ओर उसके वाद 
मन की शांति । इसके वाद आध्यात्मिक शांति का विरल ओर परिपक्व अनुभव होता 
हैजो उसे सांसारिक विचारों ओौर चिताओं से मुक्त करदेताहै। वह॒ आत्मा कौ 
विरल ओर शुद्ध अवस्था अर्थात्‌ एक संपूणं चेतना अथवा मनुष्यमेंदेवत्व केरूपको 


जान लेता है । इस प्रकार ससीम असीम में विलीन हो जाताहै। यही समाधिदहैजो 
योगी का अनंत लक्ष्यहै । 


ता 


12 
प्राणायाम के लिए मन को तैयार करने की कला 


जव श्वास स्थिर या ्रस्थिर होती दैतव मनकी स्थितिभी वसी दहीदहोजाती है भ्रौर 


योगी भी उसी के अ्रनुरूप ढल जाता है इसलिए श्वास पर नियंत्रण करना चाहिए । 
हठयोग प्रदीपिका श्रध्याय दो *2 


1. जीवन वृक्षके वारेमें यहु कहा जातादहै कि उसकी जड़ ऊपर होती ओर 
शाखाएं नीचे क्योकि उसको त॑त्रिका प्रणाली को जङ्‌ उसके मस्तिष्क मेंहोतीदै। 
सुषम्ना धड़ टै जो मेरुदंड स्तंभमे से होकर नीचे आती है जवकि नाड्यां मस्तिष्क 
से सुषुम्ना में नीचे उतरती हैँ ओरसारे शरीरमें शाखाओं के समान फल जाती है| 
2. प्राणायाम के लिए वंठने की कला का विवरण अध्याय 2 मेँ दिया गयाहै 
जिसका संवंध साधक की उस मानसिक तैयारी से है जिसकी आवश्यकता प्राणायाम 


के अम्यासकेलिएहोती है। 
3. शिराएं, धमनियां ओर नाडियां पूरे शरीर में ऊर्जा संचलन ओर वितरण के 
लिए सरणियो के समान होती हैँ । आसनो के अभ्यास द्वारा शरीर को प्रशिक्षित 
किया जाता है जिससे नाडियां प्राणके प्रवाहके अवरोध से मुक्तहो जाती हैँ । यदि 
नाडियां अद्युद्धता की वजह से अवरुद्ध हो जाएं तो ऊर्जा पूरे शरीर में विकसित नहीं 
हो पाती । यदि नाडियां परस्पर उलज्ञ जाती हतो उन्हं स्थिरनहींरखा जासकता 
ओर यदि स्थिरता प्राप्त नहीं कौ जा सकी तो प्राणायाम का अभ्यास संभव नहींहै। 
यदि नाडियां अस्त-व्यस्त हो जाती हँ तो साधक की वास्तविक प्रकृति ओर वस्तुओं 
कासार नहीं खोजा जा सकता । 

4. आसनो के अभ्यास से तंत्रिका प्रणाली सशक्त होती है ओर शवासन के 
अभ्यास से अस्त-व्यस्त स्नायु आराम पाते हैँ । यदि स्नायु .ध्वस्तहोजाएंतोमनमभी 
काम नहीं करता । यदि स्नायुओों मँ तनाव हैतो मनमें भी तनाव जाता है । जब 
तक मन विश्राम की स्थितिमें संलग्न, शांत ओर ग्रहणशील न हो तव तकं प्राणायाम 


का अभ्यास नहीं किया जा सकता । 


(यो को यो तोः = = 


5. शांति को खोज मेँ आधुनिक विश्व व्यान ओौर प्राणायाम की प्राचीन कला 
केलाभके प्रति अधिक रुचि दिखा रहाहै। प्रारभमेंदोनोंही विद्याएं आकर्षक होती 
हैँ लेकिन जेसे-जेसे समय वीतता जाता है, एसा लगता है कि उनका सीखना न केवल 
कठिन कायं है अपितुये दोनों विद्याएं ही वहत कठिन ओर आवृत्तीय होती हैँ क्योकि 
इनकी प्रगति वहत धीमी होती है । इसके विपरीत आसनो का अभ्यास वरावर चित्ता- 
कषक ओर मन रमाने वाला होता है क्योकि वुद्धि को कद्रित कर लियाजाता है ओौर 
शरीर के विभिन्न भागोंकोफिरसेशकव्िति जुटाई्‌ जाती है। इससे आनंदकी भावना 
उत्पन्न होती) प्रारभमे प्राणायाम करते समय व्यान दोनों नासारध्रों, कोटर 
मार्गो, वक्ष, मेरुदंड ओर डायाफ्राम कीओर होता दहै। इसप्रकार बुद्धिकोशरीरके 
अन्य भागों कीओर नहीं लगाया जा सकता 1 अतः प्राणायाम तव तक चित्ताकषंक 
नहीं हो सकता जव तक किशरीर ओर मनको श्वासके प्रवाह के लिए प्रशिक्षितन 
किया जाए ओौर यह स्थिति महीनों ओर वर्षोहो जाने परभी एेसीलगतीदै कि 
अधिक प्रगति नहीं हुईं है, फिर भी सत्यनिष्ठ ओर स्थिर प्रयासों तथा सहनशीलता 
से साघक कामन श्वास के नियमित प्रवाहुके प्रति ग्राह्यहो जाता दै तव वह्‌ प्राणा- 
याम के सौदयं ओर सुगंध का अनुभव केर उठतादटै ओर वर्षो के अभ्यास के बाद वह्‌ 
इसकी सूक्ष्मता को `समन्न पातादहै। 

6. प्राणायामके अम्यासके लिएदो वातं अनिवायं है-अचल मेरुदंड ओर 
स्थिर अपितु सचेत मन । फिर भीइसवातका व्यान रखना चाहिएकि जो व्यक्ति 
पिछले भागकी ओर ज्लकने का अभ्यास करते हैँ उनका मेरुदंड कितना हालचीला 
क्योनदहटो जाए वे इस स्थिति में अधिक समय तक स्थिर नहीं रह्‌ पाते; अन्य व्यक्ति 
जो जगे ज्ञ्‌कने का अत्यधिक अभ्यास करते हँ उनका मेरुदंड कितना ही स्थिर क्यो 
न हो, उनका मन शांत ओर सचेत नहीं हो पाता । पिछली ओर ज्ञुकने से फुप्फुसो का 
प्रसार होता दै जवकि आगेकीओरज्ञ्‌कनेसेवे फल नहीं पाते । साधक को इन बातों 
के वीच संतुलन रखना चाहिए ताकि उनका मेरुदंड स्थिर रह सके ओर मन सचेत 
तथा अविचल रहे । 
| 7. प्राणायाम का अभ्यास यात्रिक नहीं होना चाहिए 1 मस्तिष्क ओर मनको 

सावधान रखना चाहिए ताकि शरीर कौ स्थिति को ओौर क्षण-प्रतिक्षण श्वास के 
प्रवाह को सही ओर समायोजित कियाजा सके कोई भी व्यक्ति इच्छाशक्ति के 
बल पर प्राणायाम का अभ्यास नहीं कर सकता; इसलिए किसी प्रकारके अनु- 
शासन की कोई आवश्यकता नहीं है । मन ओौर वुद्धि कौ पूणं ग्राह्यता अनिवायं है 1 

8. प्राणायाममें चित्त (मन, बुद्धि ओर अहं) तथा श्वास के बीच संबंध उसी प्रकार 
काहोता है जंसाकि मां ओर उसके वच्चेके वीचमेंहोता है। चित्त मां के समान दटै। 
जसे मां अपने वच्चे को प्यार, देखभाल ओौर त्याग से पालती है, उसी प्रकार चित्त 
भी प्राणका पालन करता हे। 

9. श्वासः अशांत नदी के समानदहैजो बाधो ओर नहरों के तयार किए जाने पर 
प्रचर ऊर्जा उपलब्ध करातीदहै। प्राणायाम साधक कोसिखातादटै कि श्वास की 
ऊर्जा किस प्रकार उत्पन्न कौ जाती है जिससे शक्ति ओर बल उपलन्ध हो सकता है । 
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10. फिर भी हग्योग प्रदीपिका (अध्याय दो, 16-17) इस बात की चेतावनी 
देता है : जसे एक प्रशिक्षक सिह, हाथी या चीते को धीरे-धीरे पालतू वनाता दहै इसी 
प्रकार साधक को भी शनंः-शनंः अपने वास पर नियंत्रण प्राप्त करना चाहिए अन्यथा 
उसका विनाश हो सकता है । प्राणायाम के उपयुक्त अभ्यास से सभी प्रकारके रोगों 
का निदान हो जाता दहै अथवा उन पर नियंत्रण कर लिया जाता है । कितु अनुचित 
अभ्याससे सभी प्रकार की श्वास संवंघी बीमारियां यथा खासी, दमा, सिर, नेत्र ओर 
कानों के ददं उत्पन्न हो जाते हैँ । 

11. मन ओर श्वास कौ स्थिरता एक दुसरे को प्रभावित करती है ओर बुद्धिको 
भी स्थिर वनातीटै। जववे दोलायमानन हो तव शरीर सणक्तहो जाताटै ओर 


साधक में साहस भर जाता है। 
12. मन इंद्रियों का स्वामी होता है जंसे श्वास मन का। श्वास की घ्वनि उसकी 


स्वामिनी है ओर जव ध्वनि की एकरूपता बनाई रखी जाती टै तो तंत्रिका प्रणाली 
शांत हो जाती है। तत्पश्चात्‌ श्वास सरलता से प्रवाहित होतीदहै ओर साधकको 
ध्यान करने के लिए तयार कर देती है। 

13. आसनो के अम्यास में नेत्र ओर प्राणायाम में कान प्रमुख भूमिका अदा करते 
है । पूणं सचेत रहने ओर नेत्रो के उपयोग से कोई भी व्यक्ति आसन सीखसकता है ओर 
उन आसनो में उपयुक्त संतुलन रख सकता है । आसनो पर इच्छा-शक्ति से अधिकार 
किया जा सकता टै ओर इसके लिए अवयवो को सहायक वनाया जासकतादहै फिर 
भी प्राणायाम इस प्रकार नहीं किया जा सकता । प्राणायाम का अभ्यास करते समय 
नेतरो को वंद कर लिया जाता दहैओरमनको वासकी ओरकद्रितकर लिया जाता 
है जव कान श्वास की स्वर-लहरी, प्रवाह या सूक्ष्म भेद की ध्वनि सुनतेदटैँ तो इन 
प्रक्रियाओं को विनियमित कर लिया जाता है 1 उनकी गति कम करदी जातीदै ओर 


उन्हे सरल वना दिया जाता है । 
14. आसनो के प्रकार अनंतर्है क्योकि विभिन्न प्रकार के कई आसन ओौर 


संचलन हँ तथा जव आसन किए जाते हँ उस समय ध्यान परिवतंन होतादहै। कारण 
इस प्रकार है: पहला, साधक को केवल एक ही आसन मेँ अभ्यास करना होतादै; 
दूसरा, साधक को श्वास की लगातार ओौर स्थिर गति वनाए रखनी होती दहै । यह 
उसी प्रकार है जंसे हम संगीत के गायन ओर स्वर-लहरी को गत्यात्मकता को सीखने 
से पहले ताल का अभ्यास करतेर्है।: 

15. जव आसनो का अभ्यास क्ियाजाताहै तो गति संचलनस्थूल शरीरस 
अज्ञात सूक्ष्म शरीरकी ओर होतारहै। प्राणायाममें यह गति-संचलन आंतरिक 
सृक्ष्म श्वास से बाह्य स्थूल शरीर की ओर होता है । 


16. जिस प्रकार जलती हुई लकड़ी को राख भौर घुंगा ढक लेते हैँ उसी प्रकार ` 


शरीर ओर मन केमेल साधक की आत्माको ढक लेते । जिस प्रकार वायु, राख 
मौर धृंए को स्वच्छ कर देती है ओर लकड़ी जल उठती है उसी प्रकार देवी चिंगारी 
साधक मे चमक पदा कर देती है । जव वह प्राणायाम का अभ्यास करता है, उस समय 

उसका मन अशयुद्धताओं से मुक्त हो जाता है गौर वह ध्यान करने योग्य वन जाता है । 
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मुद्राएं ्रौर बंध 


1. प्राणायाम की तकनीकों का अनुसरण करनेके लिए यह्‌ आवश्यक टै कि मुद्राओं 
ओर वधोके वारेमें कुछ जाना जाए 1 संस्कृत शब्द मुद्रा का अथं सील'अथवा ताला 
होता है 1 इससे आसनो की स्थिति ज्ञात होती हैजो शरीरके छिद्रोंको वंद कंर देती 
है ओर वहां अंगुलियां तथा विशेष प्रकारके हाथ की मृद्राएं कामम लाई जाती है । 

2. वंघ का अथं वंधन, परस्पर जोड़ना, नियंत्रण अथवा कसकर पकडना है 1 
इसका संवंध एक एसे आसन से भी टै जिसमें शरीर के कतिपय अवयवया भांग कस- 
कर वांध लिए जाते है, उन्हं संकुचित कर लिया जाता हैतथा उन पर नियंत्रण किया 
जातादटै। | 

3. जव विद्युत उत्पन्न की जातीदहै तो यह आवश्यक टै कि इसके लिए टांस- 
फारमर, कंडक्टर, फयूज, स्च ओर इंसूलेटिड तार हों जो विजली को अपने गंतन्य 
तकलेजा सक; अन्यथा विद्युत वारा प्राणघातक हो जाएगी। जवयोगीके षारीरमें 
प्राणायामके द्वाराप्राणका प्रवाह कियाजाताहै तो योगी के लिए यह आवश्यक 
हो जाताटहै कि वह बंधो का उपयोग करे ताकि ऊर्जानष्ट होने से वचाई जा सके 
ओर विना किसी हानि के सही स्थान पर ले जाई जा सके वंध के विना प्राणायाम 
का अभ्यासप्राण केप्रवाह्‌ में गतिरोध उत्पन्न करता टै ओर तंत्रिका प्रणालीको 
हानि पहुचाता टै । 

4. हट्योग की पुस्तकों मेँ बताई गई कई मुद्राओं मे से जालंधर, उड्धीयान ओर 
मूल वंध प्राणायाम के लिए अनिवायं हैँ! वे ऊर्जाके वितरण में सहायता करते रहै 
ओरशरीरकी गंदगीको दुर करके अधिकं स्वच्छ वनाते हैँ । इनका अभ्यास सुप्त 
कृडलिनी को जगाने के लिए किया जाता है ओर प्राणायाम के दौरान सुषुम्ना नाडी 
दवारा ऊर्जा के प्रवाहुकोदिशा दी जाती है। इनका उपयोग समाधिकी दशाको 
अनुभव करने के लिए अनिवायं है। ¦ 


जालंधर बंध (चित्र 55 से 65 तक) 
5. साधक को जिस बंध पर पहले अधिकार पाना है, वह जालंधर बंध है। जाल 


का अथं पाश, जाला अथवा जाली है । इस पर उसी समय अधिकार पायाजाताहै 
जव सर्वागासन ओर उसके चक्र को संपनन किया जाए जबकि उरोस्थि को चिवुक से 
दवाए रखा जातादहै। 


तकनीक 

(क) आरामदायक आसन यथा सिद्धासन, स्वस्तिकासन, भद्रासन, वीरासन, वद्ध- 
कोणासन अथवा पद्मासन में वेट (देखें चित्र 3 से 14 तकर) । | 

(ख) पीठ को सीधा रखें । उरोस्थि ओर पसली पिजर के अग्रभाग को उठाए । 

(ग) मदंनके दाएं-वाएं भागको विना किसी तनाव के फलाएं ओर कथे पटल को 
शरीर को ओर चलाएं; वक्षीय ओौरग्रेव-मेरुदंड को नतोदर रखे ओर सिरको 
गरदन के पश्च भाग से सीने कीओर ऊपर ओर नीचे ञ्ञुकाएं। 

(घ) गले कोन दवाएं अथवा नही गलेकी मांसपेशियों पर दवाव डाले । इसको 
आागे-नीचे अथवा नितांत पीछेकीओरन धकेलं। (चित्र 55 ओर 56) गदंन 

, ओर गले की मांसपेशियो को नरम रखें । 

(ङ) सिर को नीचे लाएं ताकि जवड़ंकी हडी का सिरा ओर दोनों ओर के भाग सीने 
को अग्र दीवार पर हंसुलियोके वीच गतंमें समानरूप से आराम कर सके। 

(च) चिबुक को एक ओर अथवा दूसरी ओर अपेक्षाकृत अधिक न फलाएं (चित्र 
59) । गरदन को भी एक ओरन ज्कोएं (चित्र 60) इससे ददं ओौर थकान हो 
सकती है जो बहुत समय तक चल सकती टै । जंसे-जेसे लचीलापन वदता जाता 
है वंसे-वंसे गर्दन कती जाती है । 

(छ) चिनरुक को नीचे की ओर न दवाएं जेसाक्रि चित्र 55 मँ दिखाया गया है बल्कि 

, सीने कोऊचा उठाए ताकि ज्लुकी हुई चिबुक से उसका स्पशं हो सकेजेसा कि 
, चित्र 58 में दिखाया गया है । 

(ज) सिर के मध्य भाग. ओौर चिबुक को उरोस्थि, नाभि ओौर मूलाधार के मव्य के 
साथ संरेखण की स्थिति में रखे । (चित्र 61) । 

(ज्ञ) आंतों को उस समय न धंसाएं जव चिबुक सीने से लगी हो (चित्र 62) । 

(न) कनपटियों को विश्राम दं ओर नेवं तथा कानों को निष्क्रिय रखे (चित्र 57) । 

(ट) यही जालंधर वंध है । 


प्रभाव 

ˆ चड़ कै मध्य भाग में सूयं चक्रहोताहै। योग के अनुसार यह जठराग्नि का 
स्थानं है जो भोज्य पदार्थों को जलाता है ओर ताप उत्पन्न करता है । मस्तिष्क के 
मघ्यभागर्मे चंद्र चक्र स्थितै ओर इससे शीत उत्पन्न होतीदै। जालंधर वंधके 
अभ्यास्तसे गदंन केचारों ओर नाद्योंके जालकं कारण चंद्रचक्रकी शीत ऊर्जा 
नीचे की ओर प्रवाहित नहीं हो पाती ओर सूयं चक्र को उष्ण ऊर्जा फल जाती है । 
इस प्रकार जीवन का अमत संगृहीत हो जाता है ओर आयु स्वतः बढ़ जातीदहै। बंध 
इडा ओर पिंगला नाडयो को भी दवाता दै ओर सुषुम्नानाडी द्वारा प्राण प्रवाहित 


. कराता है। 
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जालंधर वंध से नासिकाके मागं स्वच्छ हो जाते ओर रक्तका प्रवाह प्राण 
(शवित) से हृदय, सिर ओर गर्दन की अंतःस्रावी ्रथियों (अवटुग्रंथि ओौर उपअवट्‌- 
ग्रथि) कीओर प्रवाहित होतादै। यदिप्राणायाम जालंधर वंषघ के विना किया जाए 
तो हृदय, मस्तिष्क, पुतलियों ओर कान के अंदर शीघ्र ही दवाव महसूस होता है । 
इससे चक्कर आ सकते हैँ 1 


इससे मस्तिष्क विश्राम पाजाता है ओौर बुद्धि (मन, बुद्धि ओर अहंकार) भी 
विनम्रहो जातीदहै। 


ध्यान देने योग्य संकेत 


जिन साधको कौ गर्दने कड़ी होती है, उन्हँं अपना सिर यथासंभव नीचे रखना 
चाहिए ताकि इस प्रकार अनावश्यक रूप से वेचेनी न हो (चित्र 63) अथवा कपड़े को 
लपेट कर ओौर उसे हंसली के ऊपरी भाग मँ रख लिया जाए (चित्र 64-65) । चिवुक 
से दवाने कौ अपेक्षा सीने को उठाकर यह कपड़ा पकड़ना चाहिए (देखे चित्र 57) 
इससे गले का तनाव शिथिल हो जातादहै ओर श्वसन क्रिया आरामदायक हो 
जाती है । शः 


उड्डीयान बंध 


6. उड़ीयान, जिसका अथं ऊचा उडना है, उदरीय पकड मानी जाती है। इस क्रिया 
मेँप्राण या ऊर्जा को पेटके निचलेभाग से सिर तक प्रवाहित किया जाता दहै। 
डायाफ्राम पेट के निचलेभागसे वक्ष तक उठ जाताहै ओर इससे पेटके अवयव 
पिछली ओर ओर मेरुदंड स्तंभ को ओर उपर उठ जाता है । 


तकनीक 


सर्वप्रथम उद्धीयान को खड़े आसन में अभ्यास करके पूणंता प्राप्त करें जंसी कि 
आगे व्याख्परा की गई है। तत्मश्चात्‌ प्राणायाम में इसका प्रारंभ करे जव बाह्य 
कभक (पूणे रेचक क्रिया ओर पूरक क्रियाके प्रारंभसे पूवं वीच की अवधि) में 
आसन लगाया गया हो । प्राणायाम में उदट्ीयान आसन उस समय तक कभीन 
लगाएं जव तक आपने इसमें पूणं दक्षता न प्राप्त करली हो ओौर यह स्थिति अंतर 
कृभक (पूणं पूरक क्रिया ओर रेचक क्रियाकेप्रारभके वीच की अवधि में श्वसन 
क्रिया) मे नहीं होनी चाहिए क्योकि इससे हदय को थकान हो सकती है । 
(क) ताडासन में खड हों (चित्र 25) 
(ख) टांगों के बीच मेँ लगभग एक फुट की दरुरी रखते हुए उन्हें फलाएं 1; - 
(ग) मृड हए घुटनों के साथ कुछ आगे ज्लुकं, अंगुलियों को फलाएं ओर हाथ से जांघों 
के मव्य भाग को पकड़ । 
(घ) भूजाओं को कोहनियों पर हलके से क्ुकाएं जौर जालंधर बंध में यथासंभव 
चिबुक को नीचा करे । 
(ङः) गहराई से अंदर साँस लं ओर उसके बाद शीघ्र ही सांस बाहर निकालें ताकि 
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वायु एक साथ रूफ सों से वाहर निकल आए । 

(च) प्रक क्रिया के विना सांस रोकं । पेटके पुरे भागको मेरुदंड की ओर पी खीचें 
ओर उसे ऊपर की ओर उठाएं (चित्र 66) । उड्ीयान अभ्यास के दौरान व्ल 
को कभीभीखालीन कर । 

(छ) कटि ओौर पृष्ठ-मेरुदंड को आगे ओर ऊचा उठाए 1 पेट के अवयवों को मेरुदंड 
की ओर भीचें ओर उन्ं उससे दवाएं । 

(ज) पेट कौ पकड़ को बनाए रखें । जांघों से हाथों को ऊंचा रखें ओर उन्हें श्रोणीय 
किनारे पर कुछ ऊपर अधिक संकुचन के लिए विश्राम करने दे। 

(ज्ञ) पेट की पकड़ को शिथिल किए विना अथवा चिबुकं को ऊपर उठाकर पीठको 
सीधा रखे (चित्र 67) । 

(ज) इस पकड़ को जव तक आप वनाए रख सकते हैँ, रखे, ओर यह अंतराल 10 से 
15 सेकिंड तक हीना चाहिए । अपनी सहनशक्ति से परे इस पकड़ को वनाए 
रखने का प्रयत्न न करे बल्कि धीरे-धीरे समय को वढ़ाते जाएं जंसे-जंसे यह क्रिया 
आरामदायक होती जाती है। 

(ट) स्वंप्रथम चिबुक ओर सिर को हिलाए विनां पृष्ठ मांसपेशियों को विश्राम दें। 
यदि वे संचलित होतो हदय ओर कनपयियों केभागमें तत्काल ही थकान 
महसूम होती है । 

(ठ) पेट को अपनी सामान्य स्थिति में आने दं । तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे एवास खींच 
(चित्र 68) । 

(ड) परा (च) से लेकर (ट) तक वताई गई क्रियाओं के दौरान शवासन खींच । 

(ढ) कतिपय श्वास लं ओर उसके पश्चात्‌ परा (क) सेलेकरपरा (ट) तक वताए 
गए चक्र को दोहराएं परंतु यह एक वारमें 6 सेलेकर 8 वार कितु इससे अधिक 
नहीं होना चाहिए । पकड की अवधि को वदढाएं अथवा चक्रों की संख्या उतनी 
बढ़ाएं जितनी अपकी क्षमता हो अथवा किसी अनुभवी शिक्षक यागु के 
वेयक्तिक निरीक्षण मे एसा करे । 

(ण) इन चक्रो की क्रियाओं को दिन में केवल एक वार करना चाहिए । 

(त) उड़ीयान के अभ्यास में दृढता प्राप्त करं तव धीरे-धीरे प्राणायामके विभिन्न 
प्रकारो में उसे प्रारंभ करना चाहिए लेकिन यह स्थिति उसी समय होनी चाहिए 
जव रेचक क्रिया के बाद श्वासको रोका गया है (यह वाह्य कभक की क्रिया 


है) 1 


ध्यान देने योग्य संकेत 


(क) केवल खाली पेट ही अम्यास करे । 

(ख) पेट को उस समय तक न भींचे जब तक कि श्वास बाहर न निकल जाए । 

(ग) यदि कनपदियों पर थकान महसूस होती है अथवा श्वासः लेने में परिश्रम 
करना पडता हो तो इसका अथं यह है कि उड़ीयान क्षमता से अधिक किया 
गया है । 
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(घ) जब तक उद्धौयान कौ पकड़ शिथिल नहोजाए तव तक पूरक क्रिया त करर 
ओर पूरक क्रिया उस.समय तक भी नहीं करनी चाहिए जव तक कि उदरीय. 
अवयव अपनी मूल विश्वाति अवस्थामेंन लौट आएं 1 


(ङः) जव उदरोय अवयव दवाए जाएं तो फुप्फुसो को संकुचित नहीं करना चाहिए । 


प्रभाव 


यह कटा जाता है किं उडीयान वंव के समय विशाल पक्षी जसा प्राण सुषुम्ना 
नाडीमेंसे होकर उड़ने को वाध्यहो जाता है। सुष्‌म्नानाडी ऊर्जाके प्रवाह के लिए 
मुख्य प्रवाहिका दै जो मेरुदंड के अंदर स्थित होती है । उड़ीयान वं सर्वोत्तम बंधदहै 
ओर कोई भौ साधक अपने गुरु के अनुदेशके अनुसार इसवंधका लगौतांर अभ्यास 
करेतो वह फिर सेयुवा वनजातादहै। इसे उसशेर की भांति समञ्चाजातादहै जो 
मृत्यु रूपी हाथी पर विजय पा लेता है! उदड्ीयान वंव पणं रेचक क्रिया ओर नवीन 
पूरक क्रियाके मध्यकौअवधि मेही करना चाहिए! इससे डायाफ़राम ओर उदरीय 
अवयव संचलित होतेह । डायाफ्राम वड़ धीरेसे उठानाही हदय की मांसपेशियों की 
मालिश करनादै ओर इस प्रकार उन्हं कोमल वनाना है। इससे उदरीय अवयव 
कोमल होजातेरहं, जठराग्नि वढ़जातीदहै ओर पाचनक्रिया के मागं में विषाक्त 
पदाथ कम हो जाते रँ । इस प्रकार इसको शक्तिचालन प्राणायाम भी कहाजाताहै।. 
मूल बध | 
7. मुल का अथं जड़, स्रोत, आरभया कारण ओौर आधार या बुनियाद दहै। मूल 
वेध गुदा या जननद्विय को थलीके वीच का मृख्य भाग दै। इस भाग की मांसपेशियों 
को संकुचित करे ओर उन्हें नाभिकी ओर लंव रूपमे उठाए 1 इसके साथ-साथ, 
नाभि के नीचे निचले अग्र उदर को मेरुदंड के पिछले ओर ऊपरके भागकीओर 
दवाया जाता दै । नीचेकी ओर गति वाली अपान वायु में परिवतंन हो जाता ओर 
उमे ऊपर उठाया जातादहै ताकि उस प्राणवायु सेमभिल सके जिसका स्थान सीनेके 
भागमेंहटोता दहै । 
मूलवंध पहले अंतरक्‌भक क्रिया के वाद पूरक क्रियामें करना चाहिए 1 उडीयान 
ओर मूलवंध में उदरीय पकड़ के मध्य अंतर होता दै उड्धीयानमें गुदा सेलेकर 
डायाफ़्राम के समस्तक्षेत्र को मेरुदंड की ओर खींचा जाता है ओर उसे उठाया जाता 
है । {परंतु मूलवंध में गुदा ओर नाभि के वीच मुल तथा निचले उदरीय भाग को 
संकुचित क्रिया जाता है, उसे मेरुदंड की ओर खींचा जाता है ओर डायाफ़राम कौ ओर 
ऊंचा उठाया जाता है । (चित्र 69) 
गदा के समीप कौ संकोचक मांसपेशियों को सिकोडने का अभ्यास (अश्विनी मुद्रा) 
मुलवंध पर अधिकार प्राप्त करने में व्यक्ति कौ मदद करतादै। अश्व का अथं 
घोड़ादै। इस मूद्राकोइसनामसे इसलिए पुकारते हैँ क्योकि इससे मूत्र करते हुए 
घोड़े का बोध होता है। इसे विविध आसन विशेषतया ताडासन, शीर्षासन, सर्वागासन 


उध्वंधनुरासन, उष्ट्रासन तथा पश्चिमोत्तानासन करते समय सीखना चाहिए 1 (देखें 
योग दीपिका) 
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उड़ीयान ओौर मूलवंध को स्वयं सीखने के प्रयासमें भारी खतरा रहता है । 
उड़ीयान के गलत तरीके के अभ्यास से वीयं का अनिच्छासे निपात होगा ओर 
शक्ति का ह्वास होगा ओर मूलबंध के अम्याससे साधक गंभीरता से दु्वंलहो 
जाएग। तथा उस साधक में पौरूष का अभाव होगा। यहां तक किं सही तरीके 
से अभ्यास करने मेंभी मूलबंघ के अपने खतरे ह। इससे काम- धारण शकत वदृ 
जाती है जिसको साधक अच्छा नहीं मानता। यदि वह इस प्रलोभन काशिकार दहो 
जाताहै तो उसकी सभी सुप्त इच्छाएं जाग उठ्तीहैँगौर छडीसे सोते हुए साप 
को हिलाने के सदश प्राणघातक हो जातीहँ। यदि साधक तीन वंधों पर अधिकार 
भ्राप्त करले तो योगी अपने भाग्य के चौराहे पर खडादहोजातादहै। एक मागं 
भोग (सांसारिक सखो कोभोगना) ओर दूसरा मागं योग अथवा सर्वेच्चि आत्मा 
के मिलन की दिशामेंजातादहै1 फिर भी योगी को अपने जन्मदाताकेप्रति अधिक 
आकषंण होता है । साधारणतया इंद्रियां बवाह्यमुखी होती हैँ ओर उनका विषयों की 
ओर आकषंणहोतादहै तथावे भोगकेमागंका अनुसरण करतीं] यदि इद्रियों 
की दिशा में परिवर्तन करके उन्हं अंतर्म्‌खी वना दिया जाए तो वह॒ योगकेमार्गेका 
अनुसरण करने लगती हँ । योगी कौ इंद्रियां अंतर्मुखी हो जाती हैँ ताकि समस्त सुजन 
केस्रोतको प्राप्तकर सके। जव महत्वाकांक्षी साधक इन तीनों वंघों के अधिकार 
भ्राप्त कर लेता है तव गुरु का मागंदशंन अनिवायंहो जाता है ताकि उपयुक्त मार्गं- 
` दशंन में यह बढी हुई शक्ति अपेक्षाकृत उच्च ओर भले कार्यों की ओर ले जाईजा 
सके । एेसी स्थिति मेँ साधक को उध्वंरेतस्‌ कहते दै । जब विना किसी जवरदस्ती के 
योगी स्वाभाविक रूप से यौन-उत्तेजना पर अधिकारपालेता है तव वह्‌ अपने वीयं 
का क्षय नहीं होने देता । वह पूणंतया प्रजननक्षम होते हृए भी भव बैरागी (अपना 
स्वामी) होता है । इसके बाद वह नैतिक ओर आध्यात्मिक शकत प्राप्त करलेता है 
जो सूयं के समान दीप्तिमान्‌ होती है । 
जव योगी मूल वंध का अभ्यास करतादहै तो वहसत्य स्रोत अथवा सभी सुजन 
के मूल तक पहुचने का प्रयास करता है। उसका लक्ष्य चित्त के बंध को पूणंतया 
नियंत्रित करना होता है जिसमें मन, बुद्धि ओर अहंकार सभी समाहित है । 
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श्वसन (पूरक) ओर उच्छवसन (रेचक) कौ कला 


1. पूरक क्रिया ब्रह्यांडीय-ऊर्जा को भीतरलेने की एेसी क्रियादहैजो कोई व्यक्ति 
अपनी वृद्धि ओर प्रगतिके लिए करता है। यह्‌ प्रवृत्ति-मागं है 1. यह्‌ अनन्त. का सान्त 
के साथ मिलन है। यह जीवन के श्वास को उसी सावधानी ओौर सरलता से भीतर 
खींचता ठे जसे किसी फूल की सुगंव को अंदर खींचकर सारे शरीरम व्याप्त कर दिया 
जातादै। 

2. जव आसन लगाए जाते हतो साधक कामन ओर श्वास उस उत्साही बच्चे 
केसमानदहोतादटैजो सदा खोज, सजंन ओौर अपनी बुद्धिके प्रदशंन करे लिए उतावला, 
रहता है जवकि प्राणायाम का अभ्यास करने में श्वास उस छोटे वच्चे के.समान है. 
जो अपनी मां से विशेष ध्यान ओर देखभाल की मांग करता है। जसे मां अपने बच्चे 
को प्यार करती है ओर अपने जीवन को उसके कल्याण क निमित्त समपित करती दहै 
उसी प्रकार चेतना श्वास का पालन करती है] 

3. इस कला को सीखने के लिए यह जानना आवश्यक है कि इसका विधितंत्र 
क्याटै। सही आौर गलत क्यादहै1 स्थूल ओौर सूक्ष्म क्यादहै। तभी. साधक को 
प्राणायाम के सारका अनुभव हो सकता है । यह्‌ घ्यान देने योग्य .वात्त.है कि..चित्त 
ओरप्राणके मध्य संवंघ वसा ही होना चाहिए जसा कि एक मां ओर उसके. बच्चे के, 
बीच होता है 1 लेकिन इससे पहले एेसा हो सके, फुप्फुस, डायाफ़राम ओौर अंतरापर्शुक 
 मांसपेशियों को आसनो द्वारा प्रशिक्षित ओर अनुशासित कर लेना चाहिए ताकि 
श्वास लयात्मक रूप से संचलित हो । 

4. श्वसन में चित्त का कायं उस मां के समान है जो अपने बच्चे को खेलते हुए 
देखकर भावविभोर हो जाती है। यद्यपि वाह्य रूप से उदासीन रहने पर भी वह्‌ 


मानसिक रूप से सचेत रहती है ओर शांत वनी रहते हुए अपने बच्चे को अधिक ध्यान. 


से देखती है । 


5. जव मां सवंप्रथम अपने वच्चे को स्कूल भेजती है तो वह उसके साथ जाती दै, 
उसका हाथ पकड़कर उसका मागं दशन करती है ओर इस वात के महत्व पर जोर देती 


है कि वह स्कल के भावी साथियों के साथ मित्रता का भाव रखे ओर अपनेपाठोंका 
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अध्ययन करे । मां अपनी वेयक्तिकता को अपने वच्चे मे खो देती है जव तक कि 
जच्च। स्कूली जीवन का अभ्यस्त नहीं हो जाता । इसी प्रक्रार चेतना भी अपना स्वरूप 
एेसी दशा मे बदल लेती है जैसे कि श्वास का प्रवाहं हो ओौर वह्‌ मां के समान अनु- 
सरण करती है तथा श्वास के लयात्मक प्रवाह का मागंद्शंन करती है। 

6. मां वच्चे को चलना सिखाती है ओर सावधानी से रास्तों कोपार करना 
जताती है । इसी प्रकार चेतना श्वसन मागं मेँ से श्वासके प्रवाह का मार्गदर्शन करती 
डै ताकि वह जीवित कोशिकाओं मेँ अवशोगित हो जाए । जंसे-जेसे बच्चा अपनेमें 
विश्वास पदा करता है ओर स्कूल के अनुकल होता जाताहै तथा स्कल केद्रार तक 
प्च जाता है मां उसे छोड देती है । इसी प्रकार जव श्वास लयात्मक सूक्ष्मता के 
साथ संचलित होती है तव चित्त उसकी गतियो का अवलोकन करता है ओर वह शरीर 
तथा आत्मा से उसेमिलादेता है) 

7. पूरक क्रिया मे साधक अपने मस्तिष्क को ऊर्जा (प्राण) के प्रवाह्‌ के लिए ग्रहण 
ओर वितरण कद्रके रूपमे परिवतित करने काप्रयास करतादहै। 

8. पेट को उस समय न फुलाएं जव पूरक क्रिया की जाए क्योकि इससे फुप्फुस 
सूणंतया फल नहीं पाते । श्वासप्रश्वास पर न तो दवाव होना चाहिए ओर न इनकी 
गति तीव्र होनी चाहिए अन्यथा इससे हृदय पर थकान होगी अथवा मस्तिष्क को हानि 
पहुंचेगी । | 
9. बाह्य श्वास (रेचक) वह श्वास है जो पुरक क्रियाके वाद वाहरजातीदहै 
यह अशुद्ध वायु अथवा कावंन डाइआंक्साइड को वाहर निकालनेके लिए होती दै। 
वाह्य श्वास (रेचक) कम गमं ओर सूखी होती है तथा साघकको कोई गंध भी नहीं 
आती । | , 

10. रेचक जीवात्मा (वैयक्तिक ऊर्जा) का बाह्य प्रवाह है जो परमात्मा 
(ब्रह्मांडीय ऊर्जा) से मिलन कराता है । यह मस्तिष्क को शांत ओर मौन बनाती है। 
यह्‌ साधक के अहं का समर्पण है ओर आत्मा का मिलन दहै। 

11. रेचक एक एेसी क्रिया है जिसके द्वारा शरीर की ऊर्जा धीरे-धीरे मनके 
साथ मिल जाती टै ओौर साधक की आत्मा में विलीन हो जाती है तथा ब्रह्यांडीय 
ऊर्जा में घूल-मिल जातीदहै। यहणशरीर की परिधियोंसेचेतनाकेस्रोत कीओर 


लौटने कां मागं है जो निवत्त मागं के नाम से पुकारा जाता है। 


12. सीने को चेतना के साथ ऊचा उठाए रखें ओर बाह्य श्वास को स्थिरतां 


ओर सरलतासेआगे ले जाएं) 
13. श्वास के लयात्मक प्रतिरूप पर विशेष ध्यान देते हुए व्यवस्थित रूप से पुरक 


ओर रेचक क्रियाए इस प्रकार करे जसे एक मकड़ी व्यवस्थित रूप से अपने जले को ` 


बुनती है ओर उसके चारों ओर इधर से उधर आती जाती है । 
14. कुछ व्यक्तियों के लिए पूरक क्रियामें रेचक क्रिया से अपेक्षाकृत अधिक 


समय लगता है जवकिं अन्य व्यक्तियों को रेचक क्रिया मेँ अधिक समय लगता है । 
इसका कारण यह है करि हम अपने जीवन मेँ अनेक चुनौतियो का सामना करते हँ 
ओर उन पर हमारी प्रतिक्रियाएं होती द जो हमारे श्वास के प्रवाह ओर रक्तके 
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दवाव को बदल देती हैँ । प्राणायाम का उदेश्य इन असमानताओं ओर उलज्लनों को ¦ 


दूरकरनादटैजो हमारे श्वासके प्रवाह ओर रक्त के दवाव में पायी जाती ओर 


टस प्रयाससे व्यक्ति को एेसा वनानादै कि वहु अपने व्यवितत्व में शांत ओर 
असंवद्ध रहे 1 


पुरक क्रिया को तकनीक 


(क) किसी भी आरामदायक आसन में वेठे । 

(ख) मेरुदंड को सीने, प्लावी पसलियों ओर नाभि तक ऊंचा उठाएं तथा उसे सीधा 
रखे । - 

(ग) अव सिर को उतना नीचे लाएं जितना कि आपला सकते (चित्र 63 अथवा 

64) जव गदेन के पीछे लचीलापन आ जाए तव जालंधर वंध करे (चित्र 57) 1 

(घ) योग के अनुसार मस्तिष्कं (मन) संवेगोका स्रोतदै ओर यह नाभि ओर हदय 
के वीचकेभागमें स्थितदहोताहै। पीठको संवेगीयकंद्रके संपकंमेंलगातार 
रखे । चेतना के कद्र से संपकं तोड़ विनाही शरीर के अग्रभौाग को ऊपर ओर 
बाहर फलाएं । 

(ङः) पूरक क्रिया के दौरान सीने को ऊपर ओर वाहर फलाएं ताकि वह्‌ आगे-पीे 
अथवा किनारोंपरन ञ्जके। 

(च) उायाफ़ाम के गुंबदकोन तो तनावदे1 ओरन ज्लटकाही दे वल्कि उसे विश्राम 
करने दं । डायाफ़रामके आधार सेपूरकं क्रिया प्रारंभ करें 1 गहन परक क्रिया 
का मृख्य विदु नाभि केपटसे प्रारभहोताटै ओर दोनों ओर की प्लावी 
पसलियों की तरफ नीचे तक होतादटै। 

(छ) पूरक क्रिया के दौरान फुप्फुसों को निष्क्रिय ओर प्रतिरोधरहित रखें ताकि अने 
वाली ऊर्जा को प्राप्त कियाजाए ओौर उसे अपने मेँ समाहित किया जाए 1 जव 
पूरकक्रियाकी जाए तो पूणं ध्यान के साथ फुप्फुसो मे वायु खीचे। श्वासके 
संचलन को फूफ्फ़सो के आंतरिक प्रसार के साथ समान ओर समकालिक करे । 
(चित्र 70) । ४ 

(ज) जिस प्रकार एक सुराहीको तलेसे ऊपर तकमभरा जातादहै, उसी प्रकार 
फ़्‌ फ्फूसों को वायु से लवालव भरे । फप्फ़सो को हंसली के उच्च भाग ओर अंदर 
की वगल तक भरे । 

(ञ्ञ) जिस प्रकार अल्पविकसित व्यक्ति को प्रशिक्षित करने के लिए विशेष सावधानी 
वरतनी आवश्यक है उसी प्रकार फूष्फ्सों में श्वास पृण रूप से अंदर तक भर 
सके इसके लिए भी सतकं प्रशिक्षण की आवश्यकता होती है 1 अतः गहन पूरक 
क्रिया के दौरान एफ्फुसों के नाडीतंतुओं को प्रसारित करते हृए इस बात की 
सावधात्तीप्‌वंक खोज करे । 

(ज) श्वसनी से फप्फुसो कौ परिधि तक ॒श्वास-नलियां पहुचती हँ जहां वे अनेक 
श्वस निकाओं मे विभक्त हो जाती हैँ1 यह्‌ देखें कि श्वसनिकाओं के अग्रभाग 
तक प्रत्येक श्वास पहुचे 1 
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(ट) शरीर को जीवित कोशिकाओं दारा श्वास सोख ली जाती दैजैमरे मिदर जल को 
सोख लेती है । इस अवशोषण ओर उस ब्रह्मांडीय ऊर्जा (प्राण) के प्रवाहित 
होने वाले अंतस्रवण के आह्लादक संवेग को महसूस करे । 

(ठ) पूरक क्रिया को ऊर्जां नासिकामेंप्रवेण करतीटै ओर कारण शरीर अथवा 
आच्यात्मिक शरीर द्वारा ग्रहण कीजातीटहै। पूरक क्रिया में चेतना (चित्त) 
नाभि (मणिपूरक चक्र) सेसीनेके उपरी भाग (विद्युद्धि चक्र) तक चढृती है। 
साधक को इस क्रियाके पूरे समयमें कारण ओौर सूक्ष्मशरीर (देखें अध्याय 2) 
ओर स्रोत से ऊध्वंगामी चेतना के मध्य संपकं बनाए रखना होता है । यह संपकं 
शरीर, श्वास, चेतना ओौर आत्मा का मिलन कराती है । तत्पश्चात्‌ शरीर 
(क्षेत्र) ओर आत्मा (क्षेत्रज्ञ) एक हो जाते हैँ । 

(ड) घड़ की त्वचा के प्रत्येक रंध्रकोज्ञानचक्ष्‌केरूपमें प्राणको समाहित करनेके 
लिए कायं करना चाहिए । 

(ढ) यदि पुरक क्रिया में अधिक ध्वनिहोतीदैतो हथेली की त्वचा में किरकिरापन 
महसूस होता हे । 

(ण) यदि पूरक क्रिया के दौरान कंधे उचकाए जाएं तो र्फ्फसो के ऊपरी भागपृणं- 
तया फल नहीं पाते ओर गदंन कीधघाटिका तन जातीहै। ऊपर की चढ़ाईदकी 
इस प्रवृत्ति पर निगरानी रखे ओर कोको शीघ्रही नीचे लाएं (चित्र 52)। 
उन्हें नीचा ओरसीनेको ऊपर रखनेकेलिएएकषड या भार लें ओर उसका 

प्रयोग उसी प्रकार करें जेसाकि चित्र 71 से 74 तक मे दिखाया गयादहै। 

(त) गले को विश्राम दे। दांतों का स्पशं किए विना निचले तल पर जिह्वा को रखें । 

(थ) नेत्रो को बंद रखे ओर उन्हें विश्राम देपर अंतदुष्टिको सक्रिय बनाएं (चित्र 
54) । जब पूरक क्रिया को जातीहै तो नेत्र इधर-उधर होने लगते हं (चित्र 95) 
इससे बचें । 

(द) इस बात पर ध्यान दं कि कान, चेहरे की मास्पेशियों ओर माथेको त्वचा को 
विश्राम मिले । | 

(ध) पूरक क्रिया को सही तरीके से करने पर सुस्ती दुरहोजातीहै ओौरशरीर तथा 
` मन स्फ तिदायक हो जाता है, एवं उसमें ऊर्जा आ जाती है । 


रेचक क्रिया की तकनीक ्‌ 

(क) पूरक क्रिया की तकनीकों के संबंध मेंदिएगणए परा (क) सेलेकर (घ) तकका 
अनुसरण करे । 

(ख) प्रक क्रियाम शरीर श्वासके रूपमे ऊर्जा प्राप्त करने के लिए एक य॑त्रको 
तरह काम करता है। रेचक क्रिया में वह गतिशील हो जाताहै तथा श्वास को 
मंद गति से छोड़ने के लिए एक यंव्रके रूप में कायं करता है । अंतरापशुक मांस- , 
पेशियों ओर प्लावी पसलियों की पकड को बनाए रखे । इस पकड के विना 
संयम ओौर सुगम रेचक क्रिया संभव नहीं हे । 
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(ग) रेचक क्रियाम स्रोत अथवा प्रारंभिक विदुसीनेका ऊपरी भागहोतादहै। वहां 
पकंड को शिथिल किए विना, श्वास को धीरे-धीरे वाहर निकालें परंतु पृणेतया 
श्वास तभी वाहर निकालें जव नामि के निचले स्तर पर श्वास रिक्त हो जाए । 
यहीं शरीर आत्मा के साथ मिल जाता है। 

(घ) जेसे ही आप श्वास को निकालते है, केवल कंद्रीय रीढकेस्तंभकेउठावकोही 
नहीं अपितु उसके वाई ओर दाहिनी ओर सेभी उपे उठाए रखें ओर वड को 
वृक्ष के तने के समान दुढ़्‌ रखे । 

(डः) शरीरकोन तो हिलाएं ओरन ही ञ्लटका दं क्योंकि इससे श्वास, नाड्यां ओौर 
मन काप्रवाहभंगहो जाता) 

(च) सीने को निढाल किए विना श्वास को धीमे ओर सुगमता से छोडं1 यदि रेचक 
क्रिया ठीक नहींहै तो इससे यह सूचित होताहै किशरीर पर पकड कीओर 
ए्वास के प्रवाह का नियंत्रण समाप्त हो गया है। 

(छ) पूरक क्रिया में घड़ की त्वचा कस जाती है, रेचक क्रिया मेँ आंतरिक संरचनात्मक 
शरीर की पकड़ को शिथिल किए विनाही यह कोमल हो जाती है। 

(ज) सीने ओौर वांहो को त्वचा को वगलो के समीप एक दूसरे से स्पशं नहीं करना 
चाहिए (चित्र 75) । चित्र 51 ओर 52 मे बताई गई विधिके अनुसार वांहो को 
अनावश्यक रूप से चौडा किएविनाही इस्त स्थिति में संचलन के लिए स्थान 
ओर स्वतंत्रता वनी रहनी चाहिए (चित्र 76) । 

(ज्ञ) रेचक क्रिया नाडयो ओौर मस्तिष्क को शांत करने कीकलाटहै। इससे नज्रता 
उत्पन्न होती है ओर अहंकार शांत हो जाताहै। 
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श्वास धारण (कभक) कौ कला 


1. कूम का अथंघड़ाहै जो भराअथवा खालीहो सकतादहै। कुभकदो प्रकारके 
होतेह । यह (क) आंतरिक ओर बाह्य ए्वास के मध्य रुकने की स्थिति अथवा 
(ख) बाह्य ओर आंतरिक श्वास के मध्य की स्थिति दहै। यह दुविधा की स्थितिमें 
श्वास को धारण करने की कला है। 

2. इसका अथं (ज्ञानद्ियो ओर कमेद्रियों) से बुद्धि का प्रत्याहार है। यह चेतना 
को मूल आत्मा (पुरुष) का स्थान है। कभक क्रिया साधक को शारीरिक, नैतिक, 
मानसिक ओर आध्यात्मिक स्तरों पर मौन वनादेतीहै। 

3. कूभक क्रिया में वास के धारण को" मस्तिष्क; नाडयो ओर शरीर के "पुनः 
तनावःके रूप में गलत नहीं समञ्लना चाहिए । पुनः तनाव से उच्च रक्तचापहो 
जाता है । विश्वांत मस्तिष्क के साथ कभक करना चाहिए ताकि तंत्रिका प्रणाली को 
पुनः शक्तिशाली किया जाए । 

4. जव श्वास कभक क्रिया की स्थिति मेँ रुक जाती है तव ज्ञानेद्रियां निश्चेष्ट 
हो जाती है ओर मन मौन हो जातादहै। श्वास शरीर, इद्ियों ओर मन के वीच 
सेतु है । | 
5. कभक क्रियादोप्रकारसे कीजाती है: सहित ओौरकेवलः। जव श्वास को 
किमी इरदे ओर अनायासढंग सेरोकलियाजाताहै तो इसी को सहित कहतेर्है। 
सहित कभक" श्वसन में एक विराम है (क) रेचक क्रिया (अंतरया पूरक कभक) 
के प्रारभ होने से पूवं परणं पूरक क्रिया के बाद, अथवा (ख) पूरक क्रिया (बाह्यया 
रेचक कभक) के प्रारंभ होने से पूवे पूणं रेचक क्रिया के वाद । केवल" का अथं “स्वतः' 
अथवा "निरपेक्ष" होता है । “केवल कभक" श्वसन का वह्‌ विराम है जो पूरक या रेचक 
के साथ नहीं होता जिस प्रकार जव कोई कलाकार अपनी कला में मग्नहो जाता है 
ओौर कोई भक्त अपनी भक्ति मेँ तन्मय हो जाताटहै । यह स्थिति शरीर की धिरकनों 
ओर भय जसे किसी अप्रत्याशित व्यक्तिके आ जाने से मनुष्यके भाव विभोरहोनेकी 
स्थिति से पूवं प्रायः हो जाती है । षयं ओौर सहनशीलता इस भावना पर विजय पा 
लेती है । केवल कुंभकं नैसगिक ओर अंतरदर्शी होता है । इस स्थिति में व्यक्ति अपने 


इष्टदेव में पणंतया लीन हो जाता है ओर विष्व से अलग हो जाता है तथा आनंद 
ओर शांति का अनुभव करता है जिससे बुद्धि प्राप्त होती है। व्यक्ति अनंतमेंलीन 
हो जाता है (हठयोग भ्र दीपिका : दो-71) । 

6. अंतर कूमक ब्रह्यांडीय अथवा सावंभौमिक ऊर्जाके रूपमे परमात्मा को 
प्राप्त करना है जव परमात्मा (ईश्वर) जीवात्मा (वैयक्तिक आत्मा) सेमिल 
जाता है । 

7. वाह्य कभक एेसी स्थिति है जिसमें योगी अपनी आत्मा को अपने एवास के रूप 
में परमात्मा को स्मपित करदेताहै ओर सावंभौमिक श्वास में विलीन हो जाताहै। 
यह समपेण का सर्वोत्तम रूप हे क्योकि इसमें योगी पूणतया परमात्मा में तदाकार हो 
जाता है। 

8. भगवद्गोता (चार 29/30) में श्रीकृष्ण अर्जुन को त्याग (यज्ञ) ओर 
योगियों के विभिन्न प्रकार समञ्ञाते ह । इन यज्ञो में से कभक प्राणायाम भी एक यज्ञ है 
जिसके तीन प्रकार हैँ : श्वसन-धारण, निश्वसन-धारण (दोनो ही सहित कभक कहलाते 
है) ओर पूणे-धारण (केवल कभक) । योगी काशरीर त्याग की वलिवेदी है 1 श्वास 
का अंतःप्रवाह (पूरक) नेवेय है ओर बाह्य प्रवाह (रेचक) अग्नि है । कुंभक का एक 
एसा क्षण है जव पुरक रूपी नेवेद्य रेचक रूपी अगिनि में स्वाहाहो जाताहै ओौर नैवेद्य 
तथा अग्निशिखा एक हो जाती है । योगी यह ज्ञान अजित कर लेता है कि किस प्रकार 
वह्‌ अपने वास पर नियंत्रण (प्राणायाम विद्या) प्राप्त करे 1 गलेके ऊपरका भाग 
अंतःप्रवाह की श्वास (प्राण) काआवास है ओर वाह्य प्रवाहित श्वास (अपान) का 
निचला भाग । जव दोनों श्वास लेने में मिल जाते हैँ तो यह स्थिति पूरक कभक को 
होती दै जव अपान प्राण के संपकंमें आता है तो निःश्वसन के साथ वायु बाहर निकल 
जाती है । यह खाली स्थिति रेचकं कभक है। अनुभवसे यह्‌ ज्ञान अजित होता दहै। 
योगी प्राणायाम विद्या को अपनी वृद्धिका एक भागः वना लेता है जिस पर वह्‌ अपना 

ज्ञान, अपनी बुद्धि, अपने जीवन की श्वास ओौर आत्मा" को आत्माहुति के रूप में अं तिभ 
रूपर से अपित कर देतादहै। यह केवल-क्‌भक अथवा पूरणं समर्पण की स्थिति है 
जिसमें योगी परमात्मा कौ भक्ति में पूणं तया लीन हो जाता है । 

9. जिस प्रकार मां अपने वच्चे को प्रत्येक संकट से बचाती है उसी प्रकार चेतना 
(चित्त) शरीर ओर श्वास को रक्षा करती है। मेरुदंड ओर धड़ वच्चे के समान 
सक्रिय ओर गतिशील होते हैँ ओौर चित्त मां के समान सचेत ओर संरक्षक होता है । 

10. कूभकमें शरीर की थिरकन रेल के इंजन को भाप के समान होती है । इसका 
डाइवर सचेत होता है ओर उसे चलाने के लिए तयार रहता है जवकि वह विश्राम की 
स्थिति में होता है। इसी प्रकार प्राण धड़ को कपाता है परंतु चित्त विश्राम की स्थिति 
मे होता है ओर श्वास निकालने अथवालेने के लिए तयार रहता है । 

11. घड की त्वचा कौ संवेदनशीलता, पकड़ ओर प्रसार उस अनुशासित वच्चे 
के समान होती है जो साहसी ओर सचेत होता है । 

12. जब श्वस रोका जाता है तो उस अंतराल की टफिक संकेतो से तुलना 
की जा सकती है। यदि कोईग्यक्ति लाल संकेत पर सडक पार करे तो दुघेटना हो 
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सकती है । इसी प्रकार कभक मेँयदि कोई व्यक्ति अपनी क्षमता से अधिक अभ्यास 
करतादहै तोतंत्रिका प्रणाली क्षतिग्रस्त हो जातीदहै। शरीर ओर मस्तिष्क में तनाव 
से यह विदित होता है कि चित्त कभक मेँप्राण को.बनाए नहीं रख सकता । 

13. श्वास को जवरदस्ती न रोकं । जिस क्षण मस्तिष्क तनावग्रस्त हो.जाता दहै 
उस समय अंदर के कान सर्त जौर नेत्र लाल, भारी अथवा प्रदाहजनक हो जाते हैं। 
यह्‌ स्थिति उस समय हो जाती है जव कोई व्यक्ति अपनी क्षमतासे अधिक अभ्यास 
करता ह । इन चेतावनियों भरे संकेतो को देखे जो उस खतरे की ओर इंगित करते रहै 
जो समीप होते है । 

14. कभक का उदेश्य श्वास का गतिरोध करना है । जव श्वास रोक ली जाती 

है तव वाणी, अवगम ओर श्रवणशक्ति पर नियंत्रण करलियाजातादटै। इस स्थिति 
में चित्त विलास ओर घृणा, लोभ ओर लालच, अभिमान ओौर द्वेष से मुक्त हो जाता 
है । कभक में प्राण गौर चित्त दोनों ही एक हो जाते हैँ । 

15. कभक एक एेसी उत्कट इच्छा हैँ जो शरीरके प्रच्छन्न देवत्वको उभारती 
है । इसी शरीरम आत्माका वास होता है। 


अंतर कभक कौ तकनीक 


(क) श्वास के' काफी अंदरले जाने ओर बाहर निकालने (पूरक ओर रेचक) पर 
गहन अधिक्रार प्राप्त करने से पूवं श्वसन (अंतर कभक) के वाद आप अपने 
श्वास को रोकने का प्रयत्न न करं । अंतर कभक पर अधिकार पानेसे पूर्व 
निःश्वसन (बाह्य कमक) के वाद श्वास को रोकने; का प्रयत्न न करं । 

(ख) इस अधिकार का अथं अनुशासनात्मक शुद्धता ओर श्वास के संचलन के नियंत्रण 
द्वारा कलात्मक समायोजन से है। कभक का प्रयास करने से पूर्वं श्वसन की 
आंतरिक ओर बाह्य क्रिया. कौ अवधि को समान करे । कभक प्रारंभ करनेसे 
पूवं अध्याय 13 का ध्यानपू्वंक अष्ययन करे । 

(ग) धीरे-धीरे अंतर कभक का अभ्यास करना सीखें । -आंतरिक शरीर की पकड़को 
खोए विना केवल कुछ संकडों केलिए ही श्वास को रोकं। शरीर, नाडियों 
ओर बुद्धि कौ दशा को देखे । आपको कूंभक में अंतरापर्णक मांसपेशियो ओर 
डायाफ़्ाम की सूक्ष्म आंतरिक पकड़ को समञ्लने, अनुभव करने ओर धारण 
करने में कुछ समय लग सकता दहै । | 

(घ) जव आंतरिक धारण (अंतर कभक) सीखना प्रारभकरेतो प्रत्येक कुभकके 
वाद कुछ समय का अंतराल देना चाहिए । इससे फुफ्फुस अपने साघारण, स्वा- 
भाविक ओर ताजी स्थितिमे आ जाते हँ ओर यह्‌ स्थिति दूसरे प्रयत्न करने से 
पूवं होनी चाहिए । उदाहरणार्थं, सामान्य अथवा गहन श्वसन के तीन या चार 

चक्र कभक के प्रति चक्र के वाद किए जाने चादहिएं जव तक कि यह अभ्यास 
प्रान हो जाए । 

(ङ) यदि साधक प्रारंभ में अपनी प्रत्येक परक क्रिया के बाद कूभक की क्रिया (आंतरिक 
धारण की क्रिया) करे तो इससे पटुफफुस थकंगे, नाडियां कठोर . हो जाएंगी 
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ओर मस्तिष्क में तनाव वट्‌ जाएगा तथा प्रगति भी बहुत धीमी पड़ जाएगी । 

(च) जेसे-जेसे आप अपने अभ्यास में सुघार करते जाएं वंसे-वसे साधारण श्वसन 
ओर अंतर कभक के चक्रके मव्य समयांतराल को कम करते जाएं । 

(छ) आप अपनी क्षमता को वढाएु विना अपनी श्वास को रोकने का समय वढ़ाते 
जाएं । । 

(ज) यदि पूरक क्रिया ओर रेचकं क्रिया कौ लय में श्वास के रोकने से उल्जन उत्पन्न 
होतीहै तो इससे यह विदितहोताहै कि आप अपनी सीमा कोलांच गए 
इसलिए कभक क्रिया (आंतरिक धारण) के समयको कमकरे। यदिलयमें 

किसी प्रकार की कोई उलज्लन नहीं है तो आपका अम्यास सही है । 

(ज्ञ) कभक का सही अभ्यासकरनेके लिए वंधोंका ज्ञान आवश्यकटै। वे ऊर्जाके 
वितरण, नियमन ओर अवशोषण के लिए सुरक्षा वाल्वो के समान होते है ओर 
उसके क्षय को रोकते हैँ । एकं विद्युत मोटर जल जाती है यदि उसके वाल्टेज को 
बहुत ऊचा होने दिया जाए । इसी प्रकार फ्फ्फुस वायुसे पूरेभरेहुएहों ओर 
वंधों द्वारा ऊर्जा कोरोका नजाएतो वे क्षतिग्रस्त हो जाएंगे, नाडियां धिस 
जाएंगी ओर मस्तिष्क अनावश्यक रूप से तनावपुणं हो जाएगा । यह्‌ उस स्थिति 
मे नहीं हो सकेगा यदि जालंघर वंध के अभ्यास किएजाएं। 

(ण) खड़ होने की स्थिति में अंतर कभक न करे क्योकि आप अपना संतुलन खो सकते 

है ओर गिर सकते है । 

यदि आप लेदी हुई अवस्थामें हों तो अपने सिर के नीचे तकिया रख ले ताकि 

धड़ कौ अपेक्षा सिर ऊचाहोजाए ओर इसप्रकारसिर मेंकिसीभी प्रकार 

की कोई थकान महसूस न हो (चित्र 77) । 

(ठ) आंतरिक श्वास धारण (कमक क्रिया) मेंनासिकाकेसेतु कोङऊ्चान उठाए] 
यदि वह ऊपर उठता है तो मस्दिष्क संचलन गति मँ जकड़ जाता है ओर तव 
वह्‌ धड़ को नहीं देख सकता (चित्र 78) । 

(ड) प्राणायाम के अभ्यास के दौरान सिर ओरग्रीवा मेरुदंड को आगे ओौर पीचचे 
टोना चाहिए ओौर पृष्टीय मेरुदंड ओर उरोस्थिको सीधा रखना चाहिए । 
(चित्र 76) । इससे मस्तिष्क ओर ग्रीवा रीढ को उरोस्थिकी ओर संचलन 
करने में सहायता मिलती है । इससे माथे को आराम मिलता है । इससे मस्तिष्क 
की ऊर्जा आत्मा के स्थान पर उतर आती है । 

(ढ) प्रत्येक आंतरिक धारण में डायाफ़्राम ओौर उदरीय अवयवो पर पकड 
मजब्रूत रखे । यह्‌ एक एेसी प्रवृत्ति होती है, चाहे वह अचेतन होकर हो 
अथवा अनायास ही हो, जो श्वास को अधिक समय तक रोकने के लिए उन्हे 
वांघती दै ओर शिथिल करती है। इससे वचं क्योंकि इससे ऊर्जां छितर 
जाती दै । 

(ण) यदि फुफफुसो य। हृदय से थकान महसूस होती हो तो श्वास छोड ओर कुछ 

, समान अथवा गहरी श्वास लं 1 इससे रुपफ्सो मे ताजगी आ जाती है ताकि 
अंतर कभक फिरसे प्रारंभ क्रिया जासके। यदि आप थकान महसूस करने के 
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बाद अंतर कभक जारी रखते हैँ तो आप शरीर ओर बुद्धि दोनों के सुसंगत कार्य 
मेँ उलज्ञन पदा करते हैँ इससे मानसिक असंतुलन हो जाता है । 

(त) जव आप कम से कम दस-पंद्रह सेकिंड तक श्वास को धारण करनेमें समर्थहो 
जाते हैँ तव आप मूल बंध प्रारंभ कर सकते ह । प्रारंभिक अवस्थाओं में पूरक 
क्रिया केवाद मूल वंध करें ओौर उसको कभक क्रिया कौ स्थित्तिःमें वरावर 
बनाए रखें । 

(थ) आंतरिक धारण में उदरीय अवयवो को अंदर ओर बाहर खींच ओर इसके साथ 
ही साथ निचली रीढको आगे बढ़ाएं (चित्र 69) । धड़ को दढ रखे ओर सिर, 
वांहो ओर परो को वरावर विश्राम दें। 

(द) त्रिक श्रोणिफलक भागजौर लीवर के आधार तथाउदर सेमेरुदंड के उत्थान 
को वनाए रखें । 

(ध) बाह्य ओर आंतरिक मेरुदंड स्तंभको आगे ओर ऊपर लयात्मक ओर समान 
गति से संचलित करे । जसे ही मेरुदंड अग्रवर्ती भाग की ओर संचलित हो वैसे 
ही त्वचा को उसके साथ लपेटकर धड़ की ओर ले जाएं । 

(न) यदि आपके सीने की त्वचा पसलियों परढीलीदहोजातीहैतो यह इस बातका 
संकेत है कि श्वास फुफफ़सो में से अनायास ही बाहर निकल गईदहै। 

(प) सीने को अधिक न फलाएं अथवा अधिक न दवाएं । उसे सामनेसेपीद्धेकी ओर 
ओर दोनों ओर समान रूप से ऊचा उठाए । पसलियों की आंतरिक संरचना को 
मजबूत बनाएं ओर बाह्य शरीर को हलका रखे इससे शरीर समान रूप से संतु- 
लित होगा ओर कभक की अवधि वढृगी । 

(फ) अंतरापर्णुक मांसपेशियो के पिछले ओर अगले भाग तथा किनारों के अंदर ओर 
बाहर की परतो को देखे कि क्या वह्‌ स्वतंत्र ओर समान रूपसे संचलित हो 
रही हैँ । 

(व) वगलों की त्वचा को पीचछैसे आगे की ओर समायोजित करं। सीने की वगलों 
के चारों ओर की त्वचाको न दवाएं अपितु उसको ऊचा उठाए । यदि वगलों 
ओर कंधों की त्वचा ऊपर की ओर संचलित होतीदहै तो यह तनाव का संकेत 
है । त्वचा को ढीला छोड ओर उसे नीचे लाए । 

(भ) पूरक क्रिया के अंत ओर क्‌भक क्रिया केप्रारभमें साधक को देवी अनुभूति 
होती है । वह शरीर, श्वास ओौर आत्मा की एकता को महसूस करता है । इस 
स्थिति में यह ज्ञान नहीं होता कि समय बीत रहादहै। साधक कारण ओर 
प्रभाव से मुक्तिका अनुभव करताहै। उसे इस स्थिति कोकभककी क्रियाम 
वनाए रखना चाहिए । 

(म) अच्छी तरह सेसील कौ गई बोतलमनेंसे वाष्पशील पदाथं नहीं निकलते चाहे बोतल 
हिल ही क्यों न जाए । यदि कभक बधो को सहायता से किया जाए तो साधक 
की शक्ति कभी भी बाहर नहीं जा सकती । धड़ को उसके तले पर गरदा ओर 

मूलाधार के संकुचन से बंदकर लिया जाता है ओौर मूलाधार से उन्हं ऊपर उठाया 
जाता है । इसके बाद साधक में तेज (पूरी शक्ति) ओर ओज (कांति) आ जाती है । 
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(य) नौसिखिया साधको को उड्डीयान वंध ओौर मूल वंध परःध्यान नहीं देना 
चाहिए जवं तक ` किं श्वसन-लय पर पूरी तरह अधिकारन.पा लिया जाए । 
उच्च प्रशिक्षित शिष्यों कोये सभी वंध उसी; समय करने चाहिएं जव तकवे 
वायु धारण (क्‌भक क्रिया) पर अधिकारनकरलें। 


बाह्य कभक को तकनीक 


(क) बाह्य कभक (पूणं निःश्वसन के वाद श्वास का धारण) दो प्रकार का होता.है 
विषादग्रस्त अथवा गतिशील । जब विषादग्रस्त है तो इसका अभ्यास उड्डीयान 
के विना किया जाताहै। यह साघक को मौन वनाए रखने के लिए किया जाता 
है गौर इसे किसी भी समय कर सकते, यहां तक कि इसे भोजनकेवाद भी 
किया जा सकता है। जव यह्‌ गतिशील होता है तब यह्‌ उडडीयान बंध के साथ 
किया जाताहै जो उदरीय अवयवो तथा हृदय की मालिश करता है ओर ऊर्जा 
के छितरावको रोकतादहै। 

(ख) विषादग्रस्त बाह्य धारण चक्रां कां अभ्यास प्रारभ करे। इसके वाद उड्डीयान 

व कौ सहायता से वाह्य धारण पर ध्यान कद्रित करे । 

(ग) प्रत्येक गतिशील बाह्य धारणके वाद, प्रारंभ में फुप्फ़सों ओर उदरीय अवयवो 
को सामान्य स्थिति मेँ आने के लिए कुछ समय निकल जाने दं । 

(घ) उड्डीयान के साथ बाह्य धारणको कभी भी वलपूवेक नहीं करना चाहिए । 
यदि इसे वल देकर किया जातादहै तो साधकं हांफने लगता है, अपने उदरीय 
अवयवोंकी पकंडको शिथिल करदेताहै ओौर फुफ्फ्सों में रूखापन महसूस 
करता दहै । 

(ङः) उड्डीयान के साथ बाह्य धारण बहुत धीरे प्रारंभ करे ओर प्रत्येक चक्रमें 
समान समय के लिए उडडीयान की पकड़ को वनाए रखें । प्रतिदिन छह से 
आठ चक्र करें । 

(च) सामान्य अथवा गहरी श्वास के कुछ चक्र करं ओर उडडीयान के साथ एक 
बाह्य धारण करे 1 उदाहरण के लिए, सामान्य श्वास के तीन याचार चक्रके 
वाद उडडीयान के साथ एक बाह्य धारण कियाजाए1 इसक्रमको दोहराएं 
ओर सामान्य श्वास के चक्रोंकी संख्या कम करे क्योकि स्थिरता अभ्यास से 
भाप्त की जातीदहै। 

(छ) जव आप अभ्यास कर रहे होंतोपेराख,घ,म,च,ज,ठ,ड,त,ध, न,प ओर. 
वमेंदी गई अंतर कभक को तकनीकों को अपनाएं । ओर वहां कहीं भी वे आएं 
तो इन तकनीकों मे अंतर कभक के स्थान पर बाह्य कभक शब्द रखें । 

(ज) जसे कोई व्यक्ति कांटा निकालने के लिए चिमटी का प्रयोग करता है ओर शीघ्र 
ही ददं से मुक्त होने का एहसास करता है, उसी प्रकार चिमटी के समान बुद्धि 
को प्रयोग मे लाएं ताकि दोषयुक्त पकड ओर संचलन कोरोक्राजा सकेजो 
अभ्यास के समय काटो जंसी रुकावट पदा करते है । 

(क्ष) जिस प्रकार पुतलियां नेत्रो में कोई भी बाह्य पदाथं रोकने के लिए स्वाभाविक 
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रूप से पलक ज्पका लेती हैँ उसी प्रकार साधक को भी अपने प्राणायाम का 
अभ्यास करते समय जटी पकड, ठे संचलन ओौर कूटी आदतो को दूर करने के 
लिए सदेव सचेत रहना चाहिए । 

(न) यदि कुभकसे चेहरा लाल हो जाए, नेत्र जलन लगे ओर उलज्लन पेदाहो तो 
ठेसा कभक दोषयुक्त होता है । कभी भी सुले नेत्रो के साथ कभक नहीं करना 
चाहिए । कभी भी इसका अभ्यास न करें यदि आपको हृदयया सीने की 
बीमारियां है अथवा आप अस्वस्थ है| 

(ट) शरीर एक साम्राज्य है ओर त्वचा उसकी सीमाएं हैँ । इस साम्राज्य का शासक 
आत्मा है जिसके ज्ञानचक्षु प्राणायाम के समय प्रत्येक सूक्ष्म चीज पर भी नजर 
रखते हैँ । ं 

(ठ) पर्वतीय धाराएं चदट्ानों को उखाड़ फकती हैँ ओर घाटियो को पाट देती हैँ फिर 
भी बहते हुए जल की ऊर्जाजव चदानं के विपरीत स्थिर ओर संतुलितहो 
जाती दहै तो प्रत्येक पवंत अपना अलग-अलग अस्तित्व खो वेठता है । इसके 

 परिणामस्वरूप जलील बन जाती है जिसमें चारों ओर के पवतो का शांत सौंदर्य 
प्रतिविवित होता है । संवेग धाराओं के समान होते हैँ जवकि स्थिर वुद्धि चदान 
के समान होती है । कभक में दोनोंही समान रूप सेसंतुलितहो जते ओर 
आत्मा अपनी पुवं स्थितिमें प्रतिविवितहोतीहे। ` 

(ड) चित्त श्वास के साथ दोलायमान होता है जवकि कभक उसे इच्छाओं से शांत 
करता है तथा मुक्त करता है। रुकावटके वादल षट जाते हँ ओौर आत्मा सूरय 
के समान प्रकाशित होतः है। 

(ढ) प्राणायाम ओौर कूभक के अभ्यास के वाद शवासन में विश्राम करं (देखें 


अध्याय 30) । 
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16 
साधको की श्रणियां 


1. साधकोंको तीन मुख्य वर्गो मेँ विभाजित किया जाता है ओर यह विभाजन उस 
प्रगति के अनुसारहोताहै जो वे प्राणायाम के अभ्यास के समय प्राप्त करते है । ये वं 
इस प्रकार टँ : अवम, जिनमें श्वास ऊचा-नीचा ओर विषम होता है; मध्यम, जिसमें 
श्वास अधंकोमल होता है, ओर उत्तम जिसमें श्वास कोमल तथा विशुद्ध होता है । 

2. इन वर्गो का फिर उपविभाजन किया जाता है ताकि उनके सूक्ष्म अंतर 
दिखाए जा सके । नौसिखिया साधको को प्रारभमें अधमकीभी अधमाधमश्रेणीमें 
विभाजित करिया जाता है। “अधम में से ओौसत (अधम मध्यम) ओौर अधममेंसे 
सवसे अच्छे अधमोत्तम वगं किए जाते हं । इसी ` प्रकार ओौसत (मध्यम) ओर उच्च 
(उत्तम) वगं को विभाजित किया जाता है लेकिन प्रत्येक साधक का अंतिम लक्ष्य यह 
है कि उत्तम से सवत्तिम (उत्तमोत्तम) श्रेणी मेँ शामिल हो सके 1 ` 

3. प्राणायाम (अधम) का अभ्यास करने वाला नौसिखिया साधक प्रारभमें 
शारीरिकवलका प्रयोग करताहै ओर उसके लय तथा संतुलन. मेँ अभाव होता दहै। 
उसका शरीर ओर मस्तिष्क कठोर होते दँ जवकि उसकी श्वास बलपुरवेक रुक 
सुककर तथा कृत्रिम रूप से चलती है । एक ओौसत (मध्यम) साधक .को आसन की 
कला पर कुछ नियंत्रण होता है ओर नौसिखिया साधक की अपेक्षा उसके फुपफुस कौ 
क्षमता कुछ अधिक होती है । उसमें स्थिर आसन को बनाएःरखने ओर लयात्मक 
रूप.से श्वास. लेने की क्षमता का अभाव होता है 1 उसका अभ्यास ओौसत गति का 
होता है जबकि उत्तम साधक अपने.अम्यास में अधिक अनुशासित होता है 1 वह सीधा 
बेठता है ओर सचेत होता है, उसके फुफ्फुस अपेक्षाक्रत अधिक समय के लिएप्र णायाम 
करनेके लिए सक्षम हो जाते है, उसकी श्वास लयात्मक, कोमल ओौर सूक्ष्म होती है 
जबकि उसका.शरीर, मन ओर बुद्धि संतुलित होते है 1 वह अपना आसन समायोजित 
करने ओर अपनी भूलो को सुधारने के लिए सदव तत्पर रहतादहै। . ` 

4. प्रायः समञ्ञ ओर अभ्यास साथ-साथ नहीं. चलते । कोई साधक समज्ञमें 
अपेक्षाकृत अधिक अच्छा होता है तो कोई दूसरा साधक अभ्यास करने के कौशल सें 


अपेन्षाकृत अधिक अच्छा होता है । प्रत्येक दशा मे साघक को जपने कौशल ओर बुद्धि; 
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को समान रूप से विकसित करना है ओर उन प्राणायाम की अपेक्षा अधिक अभ्यासं 
के लिए सामंजस्य से प्रयोग करना है। 

5. पतंजलि ने प्राणायाम के संबंध में स्यान (देश, समय ओर काल) ओर परि- 

स्थिति (सांख्य) कौ दुष्टि से महत्त्वपूणं भूमिका अदा करने का वणन किया है । चाहे 
यह साधक के लिए आंतरिक या बाह्य हों । इन्हें नियमित दीघंकालिक अथवा सूक्ष्म 
किया जा सकता है (योगशास्त्र दो-50) । उसका धड़ स्थान है, उसकी आयु समय है 
ओौर उसकी दशा धीमी गति का स्थिर संतुलन, श्वास का समान प्रवाहभीदहै। 

6. नौसिखिया साधक अपने फुफ्फुसो को ही काम मेला सकता है जवकि मध्यम 
साधक अपने डायाफ्राम या नाभि के प्रति सजग रहतादहै ओर अपने श्रोणीय 
भाग के अनुकूल वन जाता दहै । प्रत्येक साधक को अपने पूरेः घड़ को अभ्यास में 
लगाए रखने की विधि उस समय सीखनी चाहिए जव वह्‌ प्राणायाम का अभ्यास 
कर रहा हो) 

7. समय प्रत्येक पूरक क्रिया ओौर रेचक क्रिया की अवधि को व्यक्त करता है 
तथा श्वास के नियंत्रित प्र वाह्‌ ओर सूक्ष्मता तथा परिस्थितियों पर प्रकाश डालता है। 

8. यह अवस्था श्वसन की संख्या ओर अवधि, धारण, वाह्य श्वसन ओौर पुनः 
धारणको व्यक्त करतीदटहै। साधक को किसीभी दिनके लिए उनकी संख्या ओौर 
समय को सुनिश्चित करना होतादहै ओौर उन्हं इसको नियमित अनुसूची रखनी 
चाहिए । प्रत्येक चक्र में मुलायम ओर कोमल श्वास का प्रवाह आदश अवस्था 
(सांख्य) है । 

9. साधक एक चक्र को दस सेकंड, दुसरे चक्र को बीस सेकंड ओर तीसरे चक्र 
को तीस सेकंड में पूरा कर सकता है । वह तीन स्तरों पर अम्यास कर सकता है, शुद्ध 
रूप से शारीरिक जिसमें वह अपने शरीरको यंत्र के समान उपयोग मेंलाताहै, 
संवेगात्मक रूप में जिसमें वह केवल अपनी मानसिकं क्षमताओं का उपयोग कर सकता 
है अथवा बौद्धिक रूप मे जिसमें वह्‌ अपनी बुद्धि के साथ श्वास पर नियंत्रण करता 
है। नौसिखिया साधक अपनी प्रारंभिक अवस्था में पुणंता को प्राप्तकर सकता है । 
यदि उसका चक्र बहुत ही छोटा हो लेकिन वह मृदु ओर सूक्ष्म होना चाहिए; इसके 
विपरीत एक साधक जो अपने ` चक्र कौ अधिक अवधि पर अभिमान करे चाहे वह्‌ 
स्थिति कितनी ही स्थल ओर रूक्ष ही क्योंन.हो, वह साधक नौसिखिया साधक के 


स्तर पर आ जाता दहै) 


10. साधक को अपने शरीर की स्थिरताका विकास करना चाहिए, उसे अपने 


मन तथा संवेग पर संतुलन करना चाहिए ओर अपनी बुद्धि को संयमी बनाना चाहिए 
तभी वह अपने श्वास के सूक्ष्म प्रवाह के देखने योग्य हो सकता है ओर उस श्वास को 
महसूस कर सकता है । उसका शरीर, श्वास, मन, बुद्धि जौर आत्मा एक हो जाते ह 
तथा वह अपनी वेयक्तिक पहचान खो देताहै। ज्ञय, ज्ञाता भौर ज्ञान एक हो 
जाते है । (योगसूत्र एक 41) 

11. संगीतज्ञ भाव समाधिमेंखो जाता है जब वह राग की सभी बारीकियों 
(संगीत स्वर, लय ओौर तान) का प्रदशंन करता है जिसमें उसने विशेषज्ञता प्राप्त कर 
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लौ है गौर वह सर्वोच्च चेतना कां अनुभव करता है । ; वह्‌ इसवात कै लिए सजग हौ 
अथवान हो कि वह अपने अनुभव को दशंकोंकेसाथ वांटता है। यह नादानुसंघान 
(घ्वनि की खोज) है1 इसी प्रकार साधकभी भाव समाविमेंखो जातादै परंतु 
उसके प्राणायाम का अनुभव विशुद्ध वेयक्तिक है । वह॒ अपनी श्वास की सूक्ष्म ओर 
कोमल ध्वनि को सुनतादटै ओर कभक की नितांत ध्वनि रहित अवस्था का आनंद 
उठाता है 1 यह्‌ आत्मानुसंधान (आत्मा कौ खोज) है 1 

12. पूरक क्रिया (श्वास का लेना) ब्रह्मांडीय ऊर्जां का अवशोषण दै; पूरक 
क्रिया-मंतर कूंभक (धारण) सावंभौमिक आत्मा तथा वेयक्रितिकं आत्मा का मिलन 
है; रेचक क्रिया (वाह्य श्वसन ) वंयक्तिक ऊर्जा का समर्पण है ओर इसके वाद रेचक 
बाह्य कमक (निःश्वसन-धारण) क्रिया होती है उसमें वेयक्तिक ओर सावैभौमिक 
आत्मा का मिलन हो जाता है । यह्‌ निविकलम समाधि की स्थिति है। 


102 


17 
बीज प्राणायाम 


जपक्याहै? 

1. यद्यपि आत्मा कारण ओर प्रभाव, सुख ओौरदुःखसे मुक्त टै फिर भी यह मनकी 
दुःखद का्यंशीलतासेधिरजातादहै। मंत्रके जपका उदेश्य उद्विग्न मन को एक विदु 
पर कंद्रितकरनाहै ओर इसे केवल एक विचार से जोड़ना टै । मंत्र वंदिक स्त्रोत 
अथवा संगीतात्मक्र भजन है, इसी का दोहराना जप अथवा प्रार्थना कहटलाता है । इसे 
विश्वास, प्रेम ओर भक्ति से करना चाहिए ओर उससे मनुष्य तथा उसके जन्मदाता, 
रचयिता के मध्य संबंध वढृता है । जव इसे एक ओर चौवीस मात्राओं तक सीमित 
कर दिधा जाता है तो यह्‌ वीज मत्रहो जाता है। यह्‌ मूख्य णन्दहो जाताटहै जो आत्मा 
को मुक्त करतादहै। प्रबुद्ध गुर जिसने परमात्मा कीकृपा अजितकरली है, अपने 
योग्य शिष्य को मूल शब्द सिखातादटै ओौर उसे मंत्र देता है तथा इससे शिष्यकी 
आत्मा मक्त हो जातीदहै। यह शिष्य के लिए बीज मंत्र है जिसका उसे अध्ययन 
करना है ओौरयोगके सभी पक्षों में स्वयं को दीक्षित करना है । 

2. मन अपने विचारोंकारूप धारणकरताटहै ओर उसका रूप वही हो जाता 
है जपे उसके विचार हों1 अच्छे विचारों से अच्छा मन वनताहै ओौर बुरे विचारों 
से बुरा। जप (मंत्र की आवृत्ति) काभ्रयोग मन को व्यथं बातचीत, द्वेषपु्णं विचार 
मौर व्यथं की कहानियों से वचने के लिए किया जातादहै ताकि मन आत्मा ओर पर- 
मात्मा के बारेमे विचारों की ओर उन्मुख हो सके । जप डांवाडोल तथा उद्वेलित मन 
एकल विचार, कायं अथवा भावना पर कद्रित करने की क्रिया है। 

3. मंत्र लगातार दोहराए जाने वाले वाक्य हँ जिनमें कारण, उहेश्य ओर लक्ष्य 
होते ह । बार-बार जपने के लिएदिएजाते ह ओौर इनका कोई कारण, प्रयोजन ओर 
लक्ष्य होता है। यदि अथंपर ध्यान रखते हुए मंत्रकाजापकियाजाए तो इससे 
प्रबुद्धता आती है 1 इस प्रकार मंत्र के लगातार दोहराने ओौर विचार करने से साधकों 
कै विचारों का मंथन हो जाता है, वे स्वच्छ ओर स्पष्ट हो जाते ह । वह्‌ अपनी आत्मा 

को अपने मन रूपी सरोवर मेँ प्रतिविवित पाता है। 
4. जप साधक को कायापलट करदेताहै ओर उसके अहं का स्वरूप बदल देता 
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 है। इस प्रकार वहं साधक को विनभ्रं बना देता है। वहं आंतरिक शांति प्राप्त करं 
लेता है ओर एक एेसा व्यक्ति वन जाता है जिसने अपनी इंद्रियों पर विजय 
पाली हो । 

5. प्राणायाम का अभ्यास करते समय मंत्र को दोह्राएं । मंत्र मुह्‌ अथवा 
जिह्वा को हिलाए विना शांत प्रवाह के साथ मन के साथ जोड़ । इससे मन सचेत हो 
जाता है ओर इसकी सहायता से श्वसन कौ तीन प्रक्रियाओं- पूरक, रेचक ओौर कभक 
को अववि वढाने में सहायता भिलती है 1 श्वास का प्रवाह ओर मन का विकास सरल 
ओरस्थिरहो जाता दै 1 

6. प्राणायाम का अम्यासदो प्रकार का होता है सवीज (वीज सहित) ओर 
निर्वीज (वीज रहित) 1 सवीज प्राणायाम मेँ मंत्र का दोहराया जाना शामिलटहै ओर 
दूसे चार प्रकारके साघकोंको सिखाया जाता है! इन साधको का मानसिक विकास 
विभिन्न स्थितियों यथा मूढ, क्िप्त, विक्षिप्त ओर एकाग्र होता है (देखें अध्याय दो) । 

7. प्राणायामके चक्रको पूराकरनेके लिएमंत्रको शीघ्रातिशीघ्र नहीं दोहराना 
चाहिए । यह लयात्मक होना चादिए ओौर पूरक क्रिया, रेचक क्रिया ओौर कभक क्रिया 
की स्थिति में श्वास का प्रवाह्‌ समान रूपसे होना चाहिए तभी ज्ञानंद्रियां मौन होती 


है । जव इस स्थिति पर पूणं अधिकार प्राप्त कर लिया जातादहै तोसाधकमंत्रकी ` 


सहायता के विना ही मुक्त ओौर शुद्ध हो जाता है। 

8. निर्वीज प्राणायाम पांचवें प्रकार के साघक को सिखाया जाता है । इस साघक 
मे सर्वोच्च मानसिक विकासहोताहै ओर इसे निरुद्ध नामस पुकारते हँ 1 यह मंत्र 
की सहायता के विना किया जाता है जिसमें साधकं एवास लेता है, जीता है ओर "वह्‌ 
तू ही है" (तत्वमसि) जसी स्थिति का अनुभव करताहै। | 

6. सवीज प्राणायाम बीजके समान विचारो, भावों ओर अंतद्‌ ष्टियो मे प्रसारित 
होता है जवकि भूने हए वीज के समान निर्वीज प्राणायाम में एेसा नहीं होता 1 सबीज 
प्राणायाम का प्रारभ ओर अंत होता है, इसकी आकृति, स्वरूप ओौर संकल्पनाए दीप 
ओर प्रकाश तथा प्रकाश ओर लौके समान होती र्ह। निर्वीज प्राणायाम में किसी 
प्रकार की शतं नहीं होती, न उसका आदि होता है ओर न उसका अंत। 

10. सवीज प्राणायाम साघकं के मन ओौर बुद्धि को परमात्माकी ओरलेजाता 
है। यह अंतःकरण के वीज जौर सभी प्रकार की जीवंतताका स्रोत है। जो शब्द पर- 
मात्मा कौ अभिव्यक्ति करता है वह रहस्यमय अक्षर ओम्‌ (प्रणव) है । पतंजलि ने ` 
परमात्मा के संबंध में यह लिखादहैकि परमात्मा वही है जो क्रिया-प्रतिक्रिया, कारण 
ओर प्रभाव, दुःख ओर सुख के चक्रोंसे अप्रभावित रहता है। 

1. छांदोग्योपनिषद्‌ में कहा गया है कि प्रजापति (सुजक) ने अपने उन्हीं 
संसारो पर गंभीरता से विचार किया था 1 इन्हीं से तीन ऋग्वेद, यजुर्वेद ओर सामवेद 
तैयार किए गए] जव इन वेदों पर मनन किया गया तो तीन अक्षरः भू (पृथ्वी), 
भुवः (वायुमंडल) ओौर स्वाहाः (आकाश) सजित हुए 1 इन्हीं पर अधिक्र विचार करने 
के वाद अक्षर ओरेम्‌ का सजंन हुआ है। जिस प्रकार सभी पत्तियां टहनी से लगी 
रहती हैँ उसी प्रकार सभी वाणियां जम्‌ से जुडी रहती है । 
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12. ओम्‌ शब्द से स्वंशकितिमान ओर सावंभौमिकता की. संकल्पनाजौं-का ज्ञानं 
होता है! इसमें एसी प्रव्येक वस्तु समाहित है जो जुभ.ओौर श्रद्धा की प्रेरणादायक 
है । यह शांति ओर शानदार शक्ति का प्रतीक है। ओम्‌ अर्न॑तः आत्मा है जो 
सर्वोच्च लक्ष्य होता है । जव इसके. अर्थो को पूणंतया समञ्न लिया जाता दहै तव सभी 
अभिन्ाषाओं कौ पूति हो जाती दै। यह मुविति का सवसे.अधिक विश्वसनीय मागं है 
ओर ` इससे सर्वोच्च सहायता प्राप्त होती है । इससे मानवीय जीवन, विचार ओर 
अनुभव तथा पूजा कौ पुणेता प्रकट होती.है। यह अमर व्वनिदहै जो सावक इसमें 
प्रवेश करते हैँ ओर इसकी शरण लेते हैँ वे अमर हो जाते हैँ। 

13. उपनिषदो मेँ आत्मा के विभिन्न त्रयी का वणेन है । इस आत्माकी पूजा 
त्रि-आगामी ओदेम्‌ सेकीजाती है । काम-वासनाके क्षेत्र में यह स्त्रीलिग, पुलिग ओौर 
उभयलिग का प्रतीक है तथा इनके सजंक का भीप्रतीकहै जो कामसेभी परेद 
शक्ति ओर प्रकाश सर्वत्र ओम्‌ अग्नि, वायु ओर सूर्यं तथा इनके सजंक का प्रतीक 
होता है । परमात्मा के रूपमे इस प्रतीक की पूजा ब्रह्मा-सर्जंक, विष्णु--रक्षक 
ओर रूद्र--भक्षककेख्पमेंकौी जाती है। यह समस्त जीवन ओर पदार्थं की शवितियों 
का सम्मिश्रण करता है। जहां तक काल का संबंध है-न्मोरेम्‌ भूत, वर्तमान ओर 
भविष्य का प्रतीक है ओौर इसमें सवंशक्तिमान सम्मिलित है जो कालातीत है। जहां 
तक विचार का संबंध है यह मन, बुद्धि या समज्ञ अथवा अहंकार का प्रतीक है. शब्द 
ओइम्‌ तीन अवस्थाओों (गुणो )- सत्‌, रज ओर तम.को व्यक्त करता टै ओौर इन 
सबसे भी परे जो कुछ भी मुक्त हो गया है, उस गुणातीत को भी व्यक्त करता है । 

14. “ओम्‌ के तीन अक्षरओ, इ, म्‌ सत्य के लिए मानव-खोज के प्रतीक हँ 
जो ज्ञान, कायं ओर भक्तिके तीन मार्गोके साथ होते हँ ओर उस एक मे महान्‌ 
आत्मा का उद्भव होता है. जिसने आत्मा की शांतिप्राप्तकरली टै ओर जिसकी 
. दद्धि ने स्थिरता को अवस्था-स्थितप्रज्ञा प्राप्त करलीहै। यदि वह्‌ ज्ञान-मागं का 

अनुसरण करता है.तो उसको इच्छा, क्रिया ओर विद्या संभी नि्यत्रणमें आ जाते हैँ। 
यदि वह्‌ कर्म-मागं का अनुसरण करता है तो वहु अपने जीवन के लक्ष्य को प्राप्त करने 
के लिए स्वाध्याय तथा कठोर तप करेगा ओर अपने कमो के फल को परमात्मा को 
समर्पित करेगा (ईश्वर प्रणिधान) । यदि वह भक्तिमागं का अनुसरण करताहै तो 
वहु परमात्मा का नाम (श्रवण) सुनने में निमग्न हो जाएगा । अपने मन में चितन 
कृरेगा ओर उसकी शान (निद्यासन) पर विचार करेगा । उसकी स्थिति, निद्रा, स्वप्न 
अथवा जागृति से परे है क्योकि.उसका शरीर मले ही आराममें हो जंसाकि निद्राके 
समय होता दै, उसका मन स्वप्न में लगा रहता है ओर उसकी बुद्धि पूर्णतया सावधान 
होती है । वह चौथी भावातीत अवस्था--तुरीयावस्थामेंआ जाताहै। 

15. जो कोई भी साधक ओम्‌ के बहुअर्थो को महसुस कर लेता टै वह जीवन 
कै कमटो से मुक्त हो जाता है उसका शरीर, श्वास, इद्वियां,. मन, बुद्धि .ओर अक्षर 
ओ३म्‌ एक दूसरे मेँ समाहित हो जाते ह । 

16. ओम एक एेसा शब्द है जिसकी महिमा सभी वेदों ने गाईहै ओर सभी 
स्थानों पर आत्मसमर्पण से इसकी अभिग्यक्ति होती है । यह सभी पवित्र.अध्ययनों 
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का लक्ष्य ओर पवित्र जीवन का प्रतीक है। सूली लकड़ी में अग्नि अप्रच्छनन रूप से 
रहती है ओर इसके घर्षण द्वारा वार-वार उत्पन्न कीजा सकतीदहै1 इसी प्रकार 
साधक का अप्रच्छन्न देवत्व शब्द ओदरेम्‌ के वार-वार दोहराने से भावोत्तेजक हो 
जाता है। शुद्ध शब्द ओदेम्‌ के प्रति वुद्धिसम्मत चेतना के प्रयोग से साघक अपने 
अंदरकेच्िपि हुए देवत्व को देख लेता टै 1 

17. ओम्‌ पर ध्यान करने से साधक स्थिर, शुद्ध ओर विश्वासी वना रहता है 
तथा महान्‌ हो जाता है। जैसे काला नाग अपनी पुरानी कंचुली को अलग कर देता 
है इसी प्रकार साधक अपने सभी अवगुणोकोदूरकरदेतादटै। वह्‌ सर्वोच्च आत्मा 
मेँ शांति प्राप्त कर लेता है जहां न तो कोई भय, विघटन या मृत्यु है] 

17. ओरेम्‌ शब्द सर्वोच्च ओर शानदार शक्तिका प्रतीकहै। इसकी शकि 
किसी देवता के नाम पर जोड़कर विखंडित की जा सकती है ओर प्राणायाम के 
अभ्यास के लिए इसे बीज मंत्रके रूप में सम्मिलित किया जा सकता है 1 उदाहरणार्थ, 
आठ अक्षरोंका मंव्र--'ओदेम्‌ नमो नारायण' अथवा पांच .अक्षरोंका मंत्र ओम्‌ 
नमः शिवाय" अथवा वारह्‌ अक्षरो का मंत्र “ओरेम्‌ नमो भगवते वासुदेवाय" अथवा 
चौबीस अक्षरों के गायत्री मंत्रकाजापक्ियाजासकताहै। 
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18 
वृत्ति प्राणायाम 


1. वृत्ति का अथं कायं, संचलन, व्यवहार का तरीका अथवा का्यंपद्धति है। 

2. दो प्रकार के वृत्ति प्राणायाम होते हैँ : समवृत्ति गौर विषमवृत्ति । समवृत्ति 
प्राणायाम में प्रत्येक पूरक क्रिया ओर रेचक क्रिया तथा कूभक क्रिया में श्वास का समय 
समान होता है ओर विषमवृत्ति प्राणायाम में समयावधि वदल जाती है ओर अलग- 


अलग दहो जाती है। 


समवृत्ति प्राणायाम | 

3. सम का अर्थं है वरावर, तदनुरूप अथवा उसी प्रकार है। समवृत्ति प्राणायाम 
मेँ यह्‌ प्रयत्न किया जाता है कि श्वसन की चारो प्रक्रियाओं अर्थात्‌ पूरक क्रिया, अंतर- 
कृभक क्रिया ओर रेचक क्रिया ओर वाह्यकृभक क्रिया में समय की अवि की एकरूपता 
प्राप्त की जाती है। यदिपूरक क्रिया कीअवधि पांचयादस सेकिडकीहो तो यही 
अवधि रेचक क्रिया ओर कभक क्रिया कीभी होनी चाहिए । 

4. समवृत्ति प्राणायाम प्रारंभ करे ओर यह देखे कि पूरक क्रिया ओौर रेचक क्रिया 


मे समयावधि समान रहे । 
5. समय कौ अवधि मेँ एकरूपता प्राप्त करें ओौर पूरकं तथा रेचक मँ विशुद्ध 


कोमलता बनाए रखें । 

6. इसीके वाद यह प्रयत्न किया जाय कि पूरक क्रियाके वाद अंतरकृभक क्रिया 
संपन्न की जाए । प्रारभमें कभक के लिए उतनी ही अवधि नहीं रख पाएंगे जितनी 
आप पूरक ओर रेचक के लिए रख पाते है । 

7. धीरे-धीरे आंतरिक कृभक प्रारभ करे । सवंप्रथम इन तीनों प्रक्रियाओं में 
समय का अनुपात 1 : ‡: 1 रखना चाहिए । धीरे-धीरे इस अनुपात को1:‡:1 
तक बढाना चाहिए । जव यह स्थिति दढता से स्थापित हो जाए तो इस अनुपात को 
बढ़ाकर 1:4:1 कर लेना चाहिए । जब एसा करना सरल हो जाए तो अंतरकुभक 


का अनपात बढ़ाकर 1:1:1 कर लेना चाहिए। 
पूणं बाह्य कुंभक के बाद श्वास को रोकने का प्रयत्न न करं जव तकं कि आप 


इसं अनुपात को प्राप्तनकरलं। 

9. इसके वाद धीरे-धीरे बाह्य कमक प्रारंभ क । प्रारंभ में पूरक क्रिया 
आंतरिक कूभक क्रिया, रेचकं क्रिया जौर बाह्य कभक क्रिया के समय का अनुपात 
1: रखें । धीरे-वीरे इस अनुपात को वढाकर 1 ‡ करं । 
इसके बाद इस अनुपात को दृढता से स्थापित करे ओर यह प्रयास करे किं यह 
अनुपात बढ़कर 1:1:1:होजाए गौर अंतमे यह्‌ अनुपात वढकर 1:1:1: 
1 हो जाए 1 

10. सवप्रथम अंतरक्‌भक का अलग से अभ्यास करे ओर साधारण श्वासके 
तीन याचार चक्रोंके मध्य एक अंतर को समान समयदें 1 अंतःचक्र को पांच.याछह्‌ 
बार दोहराएं 1 जव यह्‌ सरल ओर आरामदायक हो जाए तो आंतरिक समयावधि 
को कम करे! जव यह स्थिति भीसरल होजाए तव आंतरिक विखराव के बिना 
पूरक, रेचक ओर अंतर कभक करे । 

11. जव पूरक, अंतर कभक ओर रेचकं का समयानुपातिक स्वरूप सरल हो जाए 
तब तीनयाचार चक्रों में बाह्य कभक प्रारंभ करे। 

12. इनके मध्य चक्रां कौ संख्या धीरे-धीरे कम करे। इसके वाद आंतरिक 
विखराव के विना पूरक, अंतर कभक, रेचक ओौर वाह्य कभक क्रियाएं करे 1 

¢ | 
विषमवृत्ति प्राणायाम ` 

13. विषम का अथं है--अनियमित । विषमवृत्ति प्राणायाम को एेसा इसलिए 
कहा जाता है क्योकि इसमें पूरक, अंतरक्‌भक, रेचक ओौर बाह्य कभक की समयावधि 
अलग-अलग होती है 1 यह्‌ अवरुद्ध लय कीओर उन्मुख होतादै ओर अनुपात का 
अंतर शिष्य के लिए कठिनाई ओर भय उत्पन्न करता है जब तकं कि वह्‌ दृढ़ नाडियों 
ओर स्वस्थ फुप्फुसों वालान हो । 

14. सवेप्रथम पूरक क्रिया, अंतर कभक क्रिया ओर रेचक क्रिया को 1:2:1 के 
अनुपातसे प्रारभ करे । इसके वाद धीरे-धीरे यह अनुपात वडाकर 1:3:1 करे ओौर 
फिर बढ़ाकर 1:4:1 करे । तत्पश्चात्‌ इस अनुपात को समायोजित करे ओौर अनुक्रूल 
बनाकर 1:4:134; 1:4:134; 1:4:19; ओर 1:4:2 करे 1 जव इस पर पूणं अधिकार 
प्राप्तहो जाए तभी धीरे-धीरे बाह्य कभक 1:4:2:4; 1:4:2:; 1:4:2:2 ओर 

1:4:2:1 के अनुपात से करं । यह्‌ चारों अनुपात विषम वत्ति प्राणायाम के एक चक्र 
का निर्माण करते टहं। 

15. सवप्रथम शिष्य रेचक, बाह्य कभक ओर पूरक मलय को वनाए रखनेमें 
कठिनाई महसूस करेगा क्योकि इस क्रिया में श्वास फ़ूलने लगता है । परंतु यह क्रिया 
दीघं समय ओौर विना रुकावट के अभ्यास करने से सरल हो जाएगी । 

16. विषम वृत्ति प्राणायाम में .आदशं अनुपात इस प्रकार होता हैः पूणं 
पूरक क्रिया में पांच सेकंड तकं श्वास रुक जाती है ओर अंतर कमक मे बीस सेकंड 
लगते है; रेचक क्रिया में दस सेकंड लगते हँ ओर बाह्य कभक में पांच सेकंड लगते है । 
इस प्रकार यह अनुपात 1:4:2:1 हो जाता है । 
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17. जब इस स्थिति को प्राप्त कर लिया जाए तव इंस क्रमः कौ उलट -दैनो 
चाहिए । दस सेकंड तक पूरक क्रिया करे ओर बीत सेकंडं तक कभक क्रिया करे 
तथा पांच सेकंड तक रेचक क्रिया करे ओर इस प्रकार यह अनुपात. 2:4:1 हो 
जाता है। इसके बद इस प्रक्रिया में वाह्य कभक जोड़कर यह अनुपात 2:4:1:4 
1:4:1:2 ओर 2:4:1:1 करलं । 

` 18. समय की अवधि अलग-अलग हो सकती है । उदाहरणाथं यदि पूरकक्रिया 

. बीस सेकंड, कृभक क्रिया दस सेकंड ओर रेचक क्रिया पांच सेकंडकीहोतो बाह्य 

कभक की अवधि कम करके ढाई सेकंड कर लं ताकि इनके वीच का अनुपात 
4:2:1: हो जाए । 

19. विषम वृत्ति प्राणायाम की अवधि विभिन्न अनुपातो में अलग-अलग हो 
सकती है, उदाहरण के लिए 1:2:4:4; 2:4:14:1; 4:4:2:1; &:1:4:2 । विषम वृत्ति 
प्राणायाम मेँ अनैक क्रम परिवर्तन ओर संयोजन हो सकते हैँ तथा कोई भी नश्वर 
ब्यक्ति अपने जीवन काल में सभी संभव संयोजन नहीं कर सकता । अध्याय 27 मेंएेसे 
क्रम परिवतंनों ओर संयोजन के उदाहरण सूयं ओौर चंद्र भेदन प्राणायाममें दिए 


गए रहै। 


ध्यान देने योग्य सकेत 

20. विषम वृत्ति प्राणायाम का मागं खतरे सेभराः हुआ है इसलिए किसी 
अनुभवी गुरु की सीधी देखरेख के विना अपने आप ही इसका अभ्यास नहीं करना 
चाहिए ॥ 

21. पुरक क्रिया, पूरक क्रिया-कूभक क्रिया, रेचक क्रिया ओर रेचक क्रिया-कूभक 
क्रिया के अलग-2 अनुपातो के कारण शरीर कौ सभी प्रणालियां ओर विशेषकर श्वास- 
प्रणाली के अवयव, हृदय ओौर्‌ नाडियां अधिक थक जातीर्हँ ओर उन पर अधिक 
दबाव पड़ता है । इससे मस्तिष्क मेँ त्रनाव हो सकता है ओर इससे रक्त की धमनियों 
मे भी तनाव हो सकता है जो परिणामस्वरूप उच्च रक्त चाप, बवेचेनी ओर चिड- 
चिडापन पदा कर सकता है । 

22. संवृत्त प्राणायाम के संबंध में यह चेतावनी ओर कुभकों के अम्यास के प्रति 
भी चेतावनी.अधिकांश रूप से विषम वृत्ति प्राणायाममेंभीलाग्‌ होती है। स्वात्मा- 
राम के हठ्योग प्रदीपिकाके शब्दों को याद रखे : प्राण को सिंहो, हाथियों ओर चीतों 
की अपेक्षा अधिक धीरे-धीरे नियंत्रित करे अन्यथा यह साधक कोही समाप्त कर 


देगा 1 
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खंड तीन 


प्राणायाम की तकनीक 





19 
उज्जायी प्राणायाम 


"उत 'उपसगं का अथं ऊपर को ओर उठना अथवा फलाना है । यह प्रकर्षं तथा सामथ्यं 
केभावकोभी व्यक्त करता है। “जय' का अथं विजय अथवा सफलतादहै ओर दूसरे 
दृष्टिकोण से देखं तो इसका अथं प्रतिरोध अथवा अवरोध है। उज्जायी वह्‌ 
क्रिया है जिसमें फुप्फुत पूरी तरह फलाये जते ह ओर अभिमानी विजेता के समान 
सीना बाहर निकल जाता है। | 

इस प्राणायाम कौ सभी अवस्थाओंका कभक की अवस्थाओंको छोडकर किसी 
भी समय अभ्यास कियाजासक्ताटहै। फिरभी, यदि हृदय में भारीपन, भरापन या 
ददं महसूस होता हो अथवा डायाफ़राम कड़ा हो ओर यदि आप उत्तेजित हों अथवा 
हृदय के स्पंदन असामान्य हों तो फशं पर दो लकड़ी के तरतो पर लेट जाएं (प्रत्येक 
तङ्ता एक फुट वगं ओर ढ़ इच मोटाई का“ होना चाहिए । पीठ को तसूतों पर 
आराम करने दें । नितंब उनके नीचे हों ओौर बाहं नीचे की ओर फली हई हों (चित्र 
79 से 81 तक) । आप मसनद के सहारेभी लेट सकते हँ जेसाकि चित्र 82 में 
दिखाया गया है । अप अपनी टांगों पर भार रखें ताकि आपको आराम ओर विश्राम 
मिल सके जंसाकि चित्र 83 में दिखाया गया है 1 तसूतों के स्थान पर दो गददियों का 
उपयोग किया जा सकतादहै (चित्र 84) 1 यदि दुबंलताया रोग के कारण टांगें 
फलाईर्‌नजा सकतो घूटनोंकोञ्लुका लं ओौर निचली टांगों को किसी मसनद या 
स्ट्ल पर आराम करने दं (चित्र 85 ओौर 86) । 

इस प्रकार जव पीठको आराम मिलतादहै तो श्रोणि मांसपेशियां पुरक क्रिया 
(श्वसन) प्रारभ कर देती है 1 इससे सभी प्रकार का तनाव दर्‌ होजाताहै ओर 
डायाफ़राम कोमल हो जाता है। फुप्फुस ओर श्वसन मांसपेशियां सरलता से अपना 
कायं करने लगती है ओर श्वसन क्रिया गहन हो जाती है 1 इस प्राणायाम के अभ्यास 
से बढ़ हए निलय ओौर सहज हृदय के दोषों से पीडित रोगिर्यो को भी आश्चर्यजनक 
आराम भिलता है । इसके अतिरिक्त इस प्रकार का वहम भी द्र हो जाताटहै कि 
हृदय रोग से पीडति रोगियों को सदव भय रहता है कि यदि उन्होने कम से कम 
संचलन न किए तो उनकी दशा, अधिक बिगड़ जाएगी 1 . 
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ध्यान देने योग्य संकेत 

1. सभी प्राणायामो की सभी अवस्थाएं रेचक (उच्छवसन) से प्रारंभ होती 
ओौर पूरक (अंतःश्वसन) से समप्त होती हैँ । सर्वप्रथम, जापको अपने फुफ्फुसो मे से 
जो कुछ भी ज्वारीय वायु हो, उसे बाहर निकालना चाहिए .। ओर उसके वाद प्राणा- 
याम प्रारंभ करना चाहिए । प्राणायाम को उच्छवसन के साथ समाप्त नहीं करना 
चाहिए क्योकि इससे हृदय पर जोर पड़ता है वत्कि प्राणायाम क प्रत्येक अवस्था के 
अंत में साधारण अंतःश्वसन करना चाहिए । वल का प्रयोग न करे। 

2. श्वास के अंदर आने ओौर वाहर जाने के मागं शिरानाल क्षेत्रों मेँ अलग-अलग 
होते हैँ । पूरक क्रिया में श्वास निचले तल पर शिरानालके मार्गोँकौ भीतरी सतह को 
छती है (चित्र 87) । रेचक क्रिथा (उच्छ्‌वसन) मेँ यह श्वास ऊपर के सिरेपर 
बाहरी सतह को छती टै (चित्र 88) । 

3. सभी पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) सिसकारी ध्वनि सससस' ओर सभी रेचक 
क्रिया (उच्छवसन) महाप्राण ह हहह के साथ किए जातेहँ। 

4. प्रारंभिक अवस्थाओं मेँ प्राणायाम का आसन लगाते समय किसीटेकका 
प्रयोग करें जैसी कि अध्प्राय 2 में परा 30 (चित्र 42, 43) मेँ व्यापा की गई है] 

5. यद्यपि प्रत्येक प्राणायामके अंतमे शवासन करने का सुभाव दिया जाताहै 
फिर भी यदि आप एक ही अवस्था । मेँ अथवा लगातार विभिन्न प्राणायाम करना 
चाहते ह तो इस प्रकार का श्वसन अम्यासके वाद ही कियाजाना चाहिए । 


अवस्था एक 
यह्‌ प्रारंभिक अवस्था साधक कों फुफ्फुसों के स्पंदनोंके प्रति सजग रहने की कला के 
संबंधमें प्रशिक्षित करती है; यह श्वास लेने तक की स्थिति की ओर भी उन्मुख 


करती है] 


तकनीक । 

1. लंबाई में दोहरा लपेटा हुआ: कवल फशं पर विछठाएं । इसके ऊपर, सिर की ओर 
ओर किनारे की ठीक समरेखा में तीन या चार तह करके दूसरा कबल रखें ताकि 
सिर का पिछला भाग ओौर धड़ उस पर ठीक बंठ जाए (चित्र 89) । 

2. तह किए हुए कंबल पर पीठ के वल सपाटलेटजाएं ओौरशरीरको सीधी 
रेखा मेँ रखें । पसलियों के पिजर में गड्ढा न होने दं । नेत्र वंदकरलें ओरएकयादो 
मिनट के लिए मौन हो जाएं (चित्र 50) । चेहरे कौ मांसपेशियों के शीघ्र विश्राम 
कृरने के लिए मुलायम कपड़ से नेत्रो को ठक लं (चित्र 90) । 

3. सामान्य रूप से वास लं । श्वास के प्रभाव का बरावर चैतन्य से अवलोकन 
करे ओर उसे महसूस कर । | 

4. जव आप श्वास. लेते हो तो इसः बारे में आश्वस्त हो जाएं कि दोनों फुपफुसों 
मे श्वास सामान्य ङ्प से भर जाती है । यह महसूस करे कि सीना ऊपर ओर बाहर की 
ओर फलता है । दोनों संचलनों को समकालिक करें । 
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5. मौन होकर श्वास बाहर निकाले ओौर दोनो ओर समान खूप से फुप्फुसो को 
खाली करे । यदि फुप्पुस अनियमित रूप से संचलित हों तो इस क्रिया को शुद्ध करे । 
6. इस खूप मे दस मिनट तक अभ्यास करे ओर वरावरनेत्रंको वंद रखे । 


प्रभाव 


ऊपर बताए गए अभ्यात्त से साधक एकाग्रहो जाता है, उसकी नाडियां सशक्त. 
हो जाती है, फुफ्फुसों कौ कठोरता शिथिल हो जाती है ओर इस प्रकार फपपफुस गहन 
श्वसन के लिए तयार हो जते है । 
अवस्था दो 


यह प्रारंभिक अवस्था साधक को अपने प्रत्येके उच्छवसन की अवधिको बढ़ने ओर 
रेचक की कला सीखने के लिए तेयार करती है । 


तकनीक 


1. अवस्था एककेपरा 1 ओर 2 मेंदिएु गए अनुदेशो का अनुसरण करते हुएलेट 
जाएं 1 (चित्र 89) 

2. पुतलियों को कंडाकिएविनाहीनेत्रों कोबंदकरलें । उन्हें निष्क्रिय ओर 
ग्राह्य रखें तथा दुष्ट को अंतरम्‌खी कर लं । (चित्र 54) । ५ 

3. आंतरिक कानों को सावधान ओर ग्राह्य रखें । 

4. सर्वप्रथम मौन होकर श्वास वाहर निकाले जव तक आप फफफुसो को खाली 
न महसूस करे परंतु उदरीय अवयवो पर दवाव नहीं दं (चित्र 91) । 

5. नासिक्रा मेंस सामान्यरूप से अंतःश्वसन करे । इसी को पूरक क्रिया (अंतः- 
श्वसन) कहते देँ । 

6. घीमे, गहनता ओौर स्थिरता से श्वास वाहर निकालें जव तक कि प्फुफ्फुस 
खालीन दहो जाएं । इसी को रेचक (उच्छ वसन) क्रिया कहते है । 

7. दस मिनट तक यही अभ्यास जारो रखे ओर इसके वाद विश्वाम करें । 


यहाँ इस वात पर जोर दिया गया है किं घीमे, गहन ओर स्थिर रूप से रेचक 
क्रिया (उच्छ्वसन) कौ जाए । 


प्रभाव 


यह्‌ अवस्था नाडयो को आरामदेती है ओर मस्तिष्क को शांत करती है । इसका 
घीमे, स्थिर ओौर गहन रेचक क्रिया (उच्छ वसन) हूदय-रोग ओर उच्च रक्तचाप से 
पीडित साधको के लिए रामबाण है। 


अवस्था तीन 


यह प्रारंभिक अवस्था प्रत्येक साधक को अंतःश्वसन की अवधि को बढ़ाने में प्रशिक्षित 
करती है ओर इससे पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) की कला सीखी जाती है । 
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तकनीक 


1. लेटे, जंसा कि अवस्था 1 के परा 1 ओर 2 में वणन किया गया है । इसके वाद 
अवस्थादोकेपेरा 2 से4तकमें दिए गए अनुदेशो का अनुसरण करें । 

2. डायाफ्राम को विश्राम दं ओर दोनों ओर उसे फलाएं । जव आप श्वास लेते 
हो उस समय उदर को न फलाएं (चित्र 92) । इसको वचाने के लिए डायाफ़रामको 
प्लावी पसलियों के ऊपर संचलन न करनेदे या लपेटनेन दं (चित्र 93 ओौर 94) । 

3. नासिका में से अधिक सावधानीःसे धौमी, गहन, स्थिर ओर सिसकारी-भरी 
श्वास लं । यह निश्चय कर लं कि दोनों फफफुस समान रूपसे भर गए हैँ । 

4. ध्यान से यह्‌ ध्वनि सूने ओर उसकी लय वरावर बनाए रखे । 

5. फुप्फुसो को पूणंतया वायुसेभरलं जव तक किं पूरक क्रिया (अंतःश्वसन ) 
की ध्वनि साफ सुनाई न देने लगे। 

6. गहन पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) पुतलियों को ऊपर संचलन करने में सहायता 
देती है (चित्र 95) । सचेत होकर उन्हुं नीचे लाए ओर एुफ्फृसों को ध्यान से देखें 
(चित्र 54 देखे) । 

7. रेचक क्रिया (उच्छवसन) प्रारंभ करने के समय डायाफ़राम को गतिहीन करें 
ओर इसके वाद धीरे-धीरे श्वास निकाले लेकिन यह रेचक क्रिया गहन नदहो। यहां 
बाह्य श्वातै सामान्य श्वास की तुलना में अपेक्षाकृत अधिक दीघं होगी । 

8. इस स्थिति मेँ दस मिनट तक अम्यास करं ओर इसके वाद विश्राम करे । 

यहां इस बात पर जोरदियागयादहै किं पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) धीमी, गहन 
ओर स्थिर होनी चाहिए । एक वार फिर घ्वनि को सुनें ओर उसकी लय को वरावर 
बनाए रखें । अपेक्षाकृत अधिक लयात्मक गहन एवास के लिए यह ठीक दहै कि पीठके 
लिए दो तरतो का उपयोग करे जंसा कि इस अध्याय केप्रारंभमें वतताया गयाहै 
(चित्र 80 से 86 तकं देखे) । । 


प्रभाव 

यह्‌ प्रारंभिक अभ्यास उन साधको के लिए हितकर टै जो निम्न रक्त दवाव से 
पीड़ित रहते हैँ अथवा जिन्हं दमे की बीमारी होती है अथवा जो अवसादसे धिर जाते 
है । इससे तंत्रिका प्रणाली सशक्त होती है ओर विश्वास वढता है । 


अवस्था चार 

यह्‌ प्रारंभिक अवस्था साधक कौ प्रत्येक अंतःश्वसन ओौर बाह्य श्वसन कौ अवधि को 
` बढाने मे प्रशिक्षित करती है । इससे गहन पूरकं क्रिया. (अंतःश्वसन) ओर गहन रेचक 
क्रिया (बाह्य श्वसन) की कलाओं पर अधिकार पा लिया जाता है। 


तकनीक 
1. लेटे, जैसा कि अवस्था एक के परा 1 ओर 2 मेँ वणेन किया गया है। इसके 
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बाद अवस्थादो, पैरा2से 4 तकमेंदिए गए अनुदेशोंका पालन करं । 
अवस्था तीनकेपेरा2 से 5 तक में दी गई तकनीकों का अनुसरण करे 1 
3. डायाफ्राम को पकड़ ओर उसे धीरे-धीरे छोड 1 धीमे, गहन ओर स्थिर रूप 
से श्वास वाहर निकाल जव तक कि फुप्फ़स खाली न हो जाएं । 


एक चक्रपुराकरतादहै। इन चक्रोंको दस से पंद्रह मिनटोंतक करें ओर 
बादमें विश्राम करे । 


प्रभाव 


इस अवस्था से ऊर्जा मिलती है, नाडयो को आराम मिलता है ओर उनका सामं- 
जस्य स्थापित हो जाता है । उज्जायी प्राणायाम कौ प्रारंभिक अवस्थाएं अवस्था एकः 
से चार तक हैँ । उज्जायी प्राणायाम लेटे रहने की स्थिति में किया जाता है । 


अवस्था पाच 


अवस्था एक के समान यहां भी श्वास-क्रिया समान होती है लेकिन यह्‌ क्रिया उसी 
स्थितिं होती है जव साधक वेठा हो । यह साधक को अवलोकन मं प्रशिक्षित करती 
है ओर समान गति के श्वसन की ओर उन्मुख करती हे। 


तकनीक 


1. पद्मासन, सिद्धासन, स्वस्तिकासन अथवा वी रासन या किसी भी सुगम ओौर 

आरामदायक आसन में वेठे । 

कुछक्षणके लिए मौन वंठे तथा पीठ ओौर रीढ़केस्तंभको कड़ारखें परंतु 
धड़ को समायोजित करने के लिए रीढ कौ मांसपेशियों को कोमल ओर संचलन योग्य 
गतिमान रखे । रीढ़कीकठोरताको पीठ की मांसपेशियो के संचलन के साथ समरूप 
से संतुलित किया जाना है जो अंतःश्वास ओर बाह्यश्वास के साथ प्रसार पातेर ओौर 
संकुचित होते हैँ । श्वास के अवशोषण को पीठ की मांसपेशियों के गति-संचलन के 
साथ समायोजित किया जाना चाहिए । जैसे कि उनकी गति-संचलन स्थिति अपेक्षाकरत 
धीमी होगी, उसी प्रकार अपेक्षाकृत अधिक श्वास का अवशोषण होगा । 

3. सिर को धडकी ओर ज्लुकाएं ओौर सीने के आंतरिक फेम को ज्ुकी हुई चिबुक 
कीओर ऊंचा करे वक्ष को अस्थिके ठीक ऊपर गतं में चिबुक को आरामदे। यही 
ठोड़ी-ताला (जालंधर बंध) कहलाता है (चित्र 57) । यदि आय इसे पूणं रूप से नहीं 
क्र पाते तो आप विना किसी थकान के सिर को उतना नीचा रखें जितना आप रख 
सकते हैँ ओर यह अभ्यास जारी रखें (चित्र 63) । 

4. वांहो को नीचे रखे ओर कलाइयों का पृष्ठ भाग घुटनों पर टेके (चित्र 32) 
ओर प्रत्येक हाथ की तजनी के अग्रभागको अंगठेके अग्रभाग से भिंलाएं ओर अन्य 
अंगुलियों को फलाएं (ज्ञानमुद्रा) (चित्र 13) 1 

5. पृततलियों को तनाव मेन रखें जसा कि चित्र 95 मेंदिखाया गयादहै। 
उन्हें निष्क्रिय ओौर ग्राह्य रखे । नेत्रों को वंद करे ओौर दृष्टिको अंतमंखी करलं 
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(चित्र 54) । त 

6. कान के भीतरी भाग सावधान ओौर ग्राह्य रखें । 

7. सरवेभ्रथम यथासंभव शांति से श्वास निकाले ओौर उदरीय अवयवों पर दवाव 
न डालें (चित्र 96-97) । धड़ पर उन बिदुओं को व्यान से देखें जो बाह्य श्वास, अंतः- 
श्वास ओर वायु-धारण के लिए व्वचा-संचलनों को दिखाते है । 

8. अवस्था एक के पेरा3 से 6 तकमेंदी गई तकनीकों का अनुसरण करे ओर 
श्वास के प्रवाह को देखे 1 इसका दस मिनट तक अभ्यास करे ओर उसके वाद शवसन 
भे कुछ मिनट के लिए आराम करें (चित्र 182) । 


अवस्था छह 
इस अवस्था में श्वसन-क्रिया उसी प्रकार कौ होती है जसी अवस्थादोमें वताई गर्दै 
लेकिन यह क्रिया वेठने की स्थिति में की जाती है । यह्‌ प्रत्येक वाह्य श्वास की अवधि 
को वढाने में प्रशिक्षित करती है ओर रेचकं क्रिया (उच्छवसन) की कला को सिखाती 
है1 
तकनीक 
1. अवस्था पांच केपेरा 1 से? तक मे बताई गई तकनीकों का अनुसरण करते 
हृए किसी मी आरामदायक आसन में बंठे । फुप्फुसो मे जो कुछ भी वायु हयो, उसे 
निकालें (चित्र 96) । 
2. नासिका से सामान्य खूप मेँ श्वास ले । 
3, जव तक फुप्फुस खाली न महसूस कर, तव तक वीमे, गहन ओौर स्थिर रूप 
से उच्छ वसन करे । 
4. जब अप वायु वाहर निकालें तव आसनपर ध्यान दें ओर सावधानी से श्वास 
की महाप्राण ध्वनि को सुनें । इसकी लय ओौर कोमलता को वरावर वनाए रखे । 
5. इससे एक चक्र पुरा होता है । इस प्रकार के चक्रों को दक्ष मिनट तक दोह्‌- 
राते रहँ । अंतःश्वसन करे गौर उसके वाद शवासन मेँ आराम करे (चित्र 182) । 
यहां पर धीमे, गहन ओौर स्थिर रूप से रेचक क्रियाओं (उच्छ्वसनों) पर जोर 


दिया गया है । 
अवस्था सात 
इस अवस्था में श्वसन क्रिया उसी प्रकार की ह जेसी कि भवस्था दो में बताई गई है 


लेकिन यह क्रिया उसी समय कौ जाती है जव साधक बेटा हो । इस क्रियाकेदटरारा 
साधक को प्रत्येक अंतःश्वसन की अवधि को वदढ़ानेका प्रशिक्षण मिलताहै ओर वह्‌ 


पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) कीकलाको सीख जाताह। 


तकनीक 
1. अवस्था पांचकेपरा1 से 7 तक मेँ दी गई तकनीकों का अनुसरण करते हृए 
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क्रिसी मी आरामदायक आसनः बैठे गौरं श्वास निकालें (चित्र 96) 1 

2. अवस्था तीनकेपैरा3से 7 तकमेंदी गई तकनीकों का अनुसरण करते हए 
नासिका से सावेधानीपूर्वेक धीमे ओर गहन रूप से श्वास लं । 

3. धीमी गति से श्वास निकालें परंतु यह प्रक्रिया गहन रूप से नही होनी चादिए 
ओर इस प्रकार सामान्य की अपेक्षा कुछ अधिक समय तकं रेचकं क्रिया (उच्छवसन ) 
की जानी चाहिए । 

4. इससे एक चक्र पुराहोताहै। इस प्रकारके चक्रको दस मिनट तक दोहराते 
रहं । अंतःश्वसन करं ओर इसके वाद शवासन में विश्राम करे (चित्र 182) 1 

उज्जायी प्राणायाम के अभ्यासो के लिए अवस्था पांचसेलेकर अवस्था सात तक 
की प्रारभिक अवस्थाएं हैँ जिन्हँं वंठने के आसन में संपन्न किया जाता है। 


अवस्या जाट 


अव उचित रूप से उज्जायी प्राणायाम प्रारंभ करं जिसमें गहन रूप से श्वास ली जाए 
ओर बाहर निकाली जाए । 


तकनीक 


1. अवस्था पाचके परा 1 से 7 तक मेँ वताई गई तकनीकों का अनुसरण करते 
हुए किसी भी आरामदायक आसन में वेठे ओर फुपषुसों में जो कुछ भी वायु हो, उसे 
निकाले (चित्र 96) 1 | 

2. नासिकासे धीमे, गहन ओर स्थिर रूपसे अंतःश्वास लं। 

3. वास की सिसकारी ध्वनि को सुनें 1 इसके प्रवाह, घ्वनि ओौर लय को नियं- 
त्रित, समायोजित ओर समकालिक करे । प्रवाह घ्वनि के अनुवाद द्वारा नियंत्रित किया 
जाता है ओर घ्वनि प्रवाह केद्वारा नियंत्रित की जाती है । प्राणायाम की सफलताकी 
यही कजी दै । । 

4. तल से लेकर सिरे तक, यहां तक कि हंसली तक एफफुसो में वायु भरे । साव- 
घानीसे एफूपफ्सोंके दूरतक केभागोंमें वायुके प्रवाह को बनाए रखने का प्रयास 
करे (चित्र 98 सामने का दृश्य; 99 पश्च दुश्य; 100 पाश्वं दृश्य) । 

5. लगातार श्वास के अंतःप्रवाह्‌ के प्रति सजग रहें । 

6. जव आप वायु अंदर लं, उस समय आपका शरीर, फफफूस, मस्तिष्क ओर 
चेतना सक्रिय होने की अपेक्षा ्राह्य होनी चाहिए 1 श्वास दवी वरदान के रूप मे प्राप्त 
की जाती है ओर इसे बलपूवंक नहीं लेना चाहिए । 

7. जब अप श्वास लेते हो, उस समय उदर को न एुलाएं । डायाफ़ाम को पूरे 
समय तक पसलियों के नीचे रखे । सभी प्रकार के प्राणायाम में इस स्थिति पर विशेष 
ध्यान देना चाहिए । यदि डायाफ्राम को प्लावी पसलियो से ऊपर उठाया जाता है तो 


, सीने की अपेक्षा उदर फूल जाता है । 


8. ऊपर परा 4, 6 ओौर 7 में वणित संचलन जघनास्थि से रीढ्‌ की ओर 
वक्षास्यि तक कुल उदर केक्षेत्र को खींचकर किए जाते है ओौर इसके वाद इह सिर 
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` की ओर ऊपर किया जाता है । इससे स्वतः आंतरिक अवयवो की मालिश हो जाती 
है । 

9. गहन पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) मे सामने की आंतरिक अंतरापर्शुक मांस- 
पेशियों को ऊपर उठाया जाता है । रेचक क्रिय। (उच्छवसन) से ठीक पहले इन मांस- 
पेशियो को ओर अधिके ऊचा किया जाता है जो श्वास निकालने से पूर्वं साधक को 
तेयार करती है। 

10. अव गहन रेचक क्रिया (उच्छ वसन) प्रारंम होती है जिसमें वड़ ओौर डाया- 
फ़राम सक्रिय भूमिका अदा करतेदहैं। 

11. डायाफ़ाम के साथ अंतरापर्शुक मांसपेशियों के उठान को वनाए रखें ओर 
रेचकं क्रिया (उच्छवसन) प्रारंभ करं । इवास को वीमे, गहन ओौर स्थिर रूप से वाह्र 
निकालं । 

12. कुछ सेकिडों में धड़ की पकड़ अपने-आप ही धीरे-धीरे शिथिल हो जातीदै 
जव तक कि फृप्फृस निष्क्रिय रूपसे खाली हो जाते हँ । श्वास के बाह्य-प्रवाह्‌ के दौरान 


लगातार चेतना को बनाए रखें । 
13. इससे एक चक्रपूराहोतादहै। ने्रोंको वंद करके ओर भुजाओंको विश्राम 


देते हृए इस प्रक्रिया को दस से पंद्रह मिनट तक दोहराएं, श्वास लं ओर इसके वाद 
लेट जाएं तथा शवासन में आराम करें (चित्र 182) । 

14. ऊष्मा, उल्लास ओर प्रसन्नता के साथ श्वास ले, मानों आप परमात्मासे 
वरदानके ख्पमेंजीवन शक्ति प्राप्त कर रहेहों । परमात्मा के प्रति समपेणकर्ताकी 
मौन नम्रता को व्यक्त करते हए आभार कौ भावना सने श्वास बाहर निकालं । 

15. प्रत्येक पुरक (अंतःश्वसन) ओौर रेचक (वाह्यश्वसन) क्रिया के वाद कूठ 
अंतराल होता है जव धड़ की मां्तपेशियां अपने आपको समायोजित करलेतीहै। 


इसको समञ्चं । 


प्रभाव 
प्राणायाम से फुप्फसो में वायु भरती है तथा प्राणायाम तंचरिका प्रणाली शांत करताहै 
ओर उसमें सामंजस्य स्थापित करत। है । गहन श्वास-प्रश्वास क्रिया के परिणामस्वरूप 
रक्त-तंतुओं के सूक्ष्मतम भागों तक जीवनदायिनी ऊर्जाले जाता है। इससे कफ कम 
हो जाता है, सीने का ददं दुरहो जाता है जौर स्वर मधरदहोजातादहै। 


मवस्था नौ 
यह अवस्था नौसिखिया साधकोंकीदटै जो कमक क्रिया (श्वासकाधारण) प्रारंभ 
करते है जव पुसो में वायु भरी रहती है । यह सहित अंतर कूंमक है । 


तकनीक 
1. अवस्था पांच के परा 1 से 8 तकं में बताई गई तकनीकों का अनुसरण करते 


| हए किसी भी आरामदायक आसन में वंठे ओर श्वास बाहर निकाले (चित्र 96) । 
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‰. श्वास लं ओर श्वास को रोकं । घड़ को दृढ़ ओर सतक रसं 
सामने का दृश्य; 102 पश्च दृश्य; 103 पाश्वं दृश्य) 1 


3. कभक क्रिया (वाय्‌ धारण की क्रिया) के दौरान नासिका के सेतु अथवा नेत्र 
यासिरकोऊचान उठाएं (चित्र 78) । 


. धडकी त्वचाके सुदूरच्िद्रोंमें भेद करने वाली वायुको महसूस करे ओर 
इस प्रक्रिया से सचेत रहें । 
5. कृ सेकिड के वाद यह्‌ चेतना अपनी पकड़ को शिथिल करने लगती है । जिस 
क्षण भी यह प्रक्रिया हो, उसी समय सामान्य रूप से ए्वास बाहर निकालें । यह्‌ एक 
चक्र टै अतः इसका अभ्यास दससे प्रहु वार करे । 


6. इस अभ्यास में कोई भी धकावट महसूस हो तो इन चक्रों को सामान्य श्वसन 
के साय वैकल्पिक रूप से संपन्न करना चाहिए 

7. जव यह अम्याससरलहो जाए तव इसे वढ़ादं। जवतक कि आपएकही 
समयमे दस से पंद्रह सेकिंड तक सरलता से ए्वास कों रोके न रखें । कुभक क्रिया की 
अवधि को वाने के लिए डायाफ़ाम को फफ्फ़सो कौ ओर ऊचा उठाए, उसे मजबूती 
से पकड़ं ओर उदर को रीडकी ओर अंदर ओर वाहर करे। इसके वाद नासिका के 
सेतु को उठाए विना श्वास को रोकं (चित्र 78) । 

8. यदि पुसो मे कठोरता महसूस हो अथवा कनपयियों में ओर उनके वाहुर 
अथवा सिर में तनाव महसूक्त होतो यह इस वात का संकेत है कि आप अपनी क्षमता 
से आगे वढ़ गए; यदिेसादहै तो आंतरिक कमक क्रिया (आंतरिक धारण क्रिया) 
कीअवधिकोकम करदे । आंतरिक धारण (आंतरिक कभक) की क्रिया से रेचक 
क्रिया (उच्छवसन) तक का संक्रमण सरल होन। चाहिए । 

9. धड़, डायाफ्राम तथा फरपफुसों पर नियत्रण शिथिल किए विना धीरे-धीरे 


ए्वास बाहर निकाले । इस अम्यासको पूरा करने के वाद कुछ गहन श्वास लें ओर 
तत्पश्चात्‌ शवासन में आराम करे (चित्र 182) 1 


(चित्र 101 


ध्यान देने योग्य सकेत 


जव आप लेटेहों तो आंतरिक कभक क्रिया करनी चाहिए तथा सिर के नीचे तकिया 
रख लेना चाहिए ताकरि जालंधर वंध को उत्तेजित किया जा सके (चित्र 77} । 


प्रभाव 


श्वास ओर फुपफ्सों तथा नाडयो ओर मस्तिष्क के मध्य समरसता के विकास के 
लिए सहित अंतर कभक का अभ्यास करना चाहिए ।. यदि इनका अभ्यास सही तरीके 
से किया जाए तो इससे गतिशील स्थिति उत्पन्न होती है जिसमें शरीर ऊर्जा से लबा- 
लब भर जाता टै । इससे साधक के कायं करने की क्षमता बढ़ जाती है, इससे साधक “ 
की निराशा दूर हो जाती है तथा उसमें आशा पनपती है। ऊर्नाके सजन से तंत्रिका 
प्रणाली सशक्त हौ जाती है ओौरे सहनशक्ति का विकाम होता है । यह उन्हीं साधकं 
के लिए आदशं है जो निम्न रक्त दवाव, नीरसता, सुस्ती ओर संदेह से पीडित होते है । 
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फिर भी, अंतर कभक उन साधकं के लिए ठीक नहीं है जो उच्च रक्त-दवावे, 
उच्च रक्तचाप ओर हृदय-विषमताओं से पीडित होते है 1 
मवस्था दस 
यह्‌ अवस्था नौसिखिया साधको के लिए है, जव फूप्फ़स खाली होते हँ तव श्वास की 
कभक क्रिया प्रारभ की जाती है । इसे स्वतः बाह्य श्वसन धारण (सहित बाह्य कूंभक) 
कहते ह । 

तकनीक 

1. अवस्था पांचके.परा1 से 7 तक में बताई गई तकनीकों का अनुसरण करते 
हए किसी भी आरामदायक आसन में वंठं ओर जहां कहीं भी फुप्फ्सो मे श्वास हो, 
उसे बाहर निकालें (चित्र 96) । 

2- बिना किसी थकान के यथासंभव एप्फसों को खाली करते हुए सामान्य रूपसे 
श्वास अंदर लें ओर स्थिरता तथा धीमी गति से श्वास को बाहर निकालें । 

3. निष्क्रिय रहं ओर यथासंभव श्वास को रोकं (चित्र 96) ओर इसके बाद 
सामान्यरू्प से श्वासले। यह एक चक्रहै। इसेदसया बारह वार दोहराएं अथवा 
दस मिनट तक जारी रखे । 

4. उदर में संकूचन, कनपटियों पर दवाव अथवा वायु के लिए श्वास लेने में 
हांफने की स्थिति से विदित होता है किजाप बाह्य कूमक (वाह्य धारण) में अपनी 
क्षमता तक पहुंच गए ह; एेसी स्थिति मे आप कुंभकं क्रिया की अवधिको कमकरदें। 
पूरक क्रिया (अंतःश्वसन क्रिया) में परिवतंन सरल होना चाहिए 1 यदि अभ्यासकी 
अवधि में थकान महसूस हो तो इस अवस्था के चक्रों को सामान्य श्वसन के साथ परि- 


वतित कर लेना चाहिए । 
5. कुछ गहरे श्वास ले ओर शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


ध्यान देने योग्य संकेत 
सिरके नीचे तकिया रखकर लेटते समय वाह्य कुंमक क्रिया (बाह्य धारण क्रिया) भी 
की जा सकती है (चित्र 77). । 


भ्रभाव 
बाह्य कृभक उन लोगों के लिए विशेषकर हितकर है जो अधिक तनाव में रहते हों 
अथवा उन्व॒रक्त दवाव से पीड़ित हों क्योकि इससे नाडयो का तनाव दूरहो जाता 
है । इससे निष्क्रिय स्थिति पदा हो जाती है जो एक प्रकार कौ शांति कौ भावना है जैसे 
किं कोई खाली जलयान पानी पर तर रहा हो । फिर भी, यह उन लोगोंके लिए ठीक 
नहीं है जो उदासी, विषाद ओर निम्न रक्त दवाब से पीडित हों । 


अवस्था ग्यारह 
{यह उच्च स्तरीय छात्रो के लिए अंतरकूभक है । 
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व चक वरे क अक # 


तकनीक 


1. अवस्था पांच के पैरा 1 से # तक में वताई गई तकनीकों का अनुसरण करते 
हए किसी भी आरामदायक आसन में बंठे ओौर श्वास छोड़ (चित्र 96) । 

2. धड़ को सावधान रखते हुए किसी वल, ज्ञटके अथवा कठोरता के विनादृढ 
ओर गहन श्वास लं । 

- {0 से 15 सेकिड तक श्वास रोकं (चित्र 101 ओर 103) । 

4- कु ही क्षणो में शरीर अपनी पकड़ शिथिल करलेताटहै1 इस पकड कों 
वनाये रखने के लिए, किनारे की पसलियों को ऊँचा उटठायें । जघनास्थि, मूलाधार 
ओौर गुदा से नीचे के वड्‌ को संकुचित करे तथा रीढ्‌ के सहारे सीनेकीओरसे ऊपर 
उठाए । यह मूलवंध है (चित्र 69) । 

5. धड़ के ऊचा करने से सिरमें तनाव उत्पन्न होतादहै। गरदन के पश्च भाग के 
आधारसेसिर को नीचा करं । इससे अपेक्षाकृत अधिक अच्छा जालंधर बंध होता 
है । इससे सिर का तनाव कम दहो जाताहै। 

6. धड़ की त्वचा के -सुदुर छिद्रों को पार करती हुई श्वास को महसूस करें जिस 
सेशरीरमेंसभी जगह चेतना आ जाए) 

7. नेत्रो, कानों जौर जिह्वा को निष्क्रिय रखे ओर मस्तिष्क को भी शांत रखें । 

8. यदि कभक क्रिया (धारण क्रिया) कौ अवचि अधिको तो गलेमे थकान 
महसूस होती है ओर चेहरे की मांसपेशियां तथा कनपटियां कस जाती हैँ । इसका अर्थं 
यह है कि आप अपनी पकड़ को ढीला कर रहे हैँ । इसलिए ऊपर वताए गए पैरा4में 
जो निर्देणदिए गए है, उनके अनुसार वड्‌ की ऊर्जा को पुनः चाजं करे । 

9. यदिसिर ओौर धड्में अभी भी तनाव महसूस होता हो ओर चेहरा उत्तेजित 
हो उठे तो इसका अथं यह्‌ है कि आपको सही पकड़ नहीं है अथवा आप अपनी क्षमता 
से अधिक अभ्यास कर चुकेर्हु। इससे त्रिका प्रणाली में आघात पहुंच सकता है 1 एेसी 
स्थिति मे आप कमक क्रिया (घारणक्रिया) कोजारी न रखे । 

10. चड़, डायाफ्राम ओौर फुफ्फुसों की पकड़ को शिथिल किए विना साधारण 
या गहन रूप से श्वास निकालं । 

11. यह कभकक्रियाका एकचक्रहै1 इसप्रकारकेदस यावारह्‌ चक्रंका 
अभ्यास कररे ओर जेसी सावधानी पहले चक्रमे रखी हो, उपी प्रकार की सावधानी सारे 
चक्रों में रखें । कभक क्रिया (धारण) की क्षमता व्यक्तियों मे अलग-अलग होती है अतः 
वास के धारण की अवधि को एकसा वनाए रखना संभव नहीं है । तीन या चार 
वास की अवधि के बाद आंतरिक कूभक क्रिया करना टीक है । 

12. इस अभ्यास के पररा करने के बाद श्वास अंदर लें ओौर शवासन में लेट जाएं 
(चित्र 182) । 

इस अवस्था में अंतःश्वास ओर बाह्य श्वास की अपेक्षा श्वास के धारण पर अधिक 
बल दिया जाता है । 
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भ्भाव 

यह अवस्था सुस्ती, मितली ओर शारीरिक थकावट से पीड़ित लोगों के लिए हित- 
कर है। इससे शरीर में ऊष्मा वनी रहती है, कफ दूर हो जाता है ओर प्रसन्नता तथा 
विश्वास पदा होता है । इसमे साधक अपेक्षाकृत अधिक एकाग्रता की ओर उन्मुख हो 
जाता है । गलत अस्यास करने से चिडचिडापन, घवराहट, क्रो ओर थकान पदा 


होती है । 


अवस्था बारह 
यह्‌ उच्च स्तरीय विद्याथियों के लिए बाह्य कभक है । 


तकनीक 


1. अवस्थापांच केपेरा1से7 तक मेदी गई तकनीकों का अनुसरण करते 
इए किसी भी आरामदायक आसन मेँ वेठे ओर श्वास बाहर निकालें (चित्र 96) । 

2. सामान्य रूप से श्वास लं ओर स्थिरता तथा शक्ति से श्वास वाहर निकाले । 
विना किसी बल, टके या खिचाव के फुफ्फुसो को उतना खाली करें जितना किं आप 
कर सकते है । | | 

, 3. जव रेचक क्रिया (उच्छ्‌वसन क्रिया) परणं हो जाए तो पूरकक्रिया (अंतःश्वसन 
क्रिया) न करें लेकिन ठहरे तथा रीढृकी ओर पश्च भागगओौरसीनेकीओर ऊपरी 
भागके कुल उदरीयक्षेत्रको अंदरकी ओर खींच । इसी को उडीयान वंध कहते ह 
(चित्र 104) । 

4. आपके लिए जितने भी समय तकं पकड़ वनाए रखना संभव हो, उतनी देर 
तक पकड़ बनाए रखें । जब तनाव महसूस किया जातादहैतो उदर को विश्राम ओर 
उसे सामान्य बनाएं तथा वाद में श्वास लं । 

5. यहं एक चक्र होता है । एसे आठ से दस चक्रों को दोहराएुं, तत्पश्चात्‌ श्वास 
ले ओर शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 

6. जंसे-जंसे अम्यास मे सुधार आता जाए, रेचक (उच्छ वसन) के वाद कभक 
(धारण) की क्रिया कौ अवधि को बढ़ातेजाएुं । यह अवधि प्रत्येक व्यक्तिके साय 

घटती-वढ़ती रहती है । आप इसे बढ़ाने के लिए अपनी क्षमता देखें । 

7. उड़ीयान बंध के दौरान कभी भी श्वास न ले क्योकि इससे आप हांफने लगेगे 


ओर हृदय को थकान लगेगी । 
8. प्रारंभ में यह परामशं दियाजाताहैकिंतीनया चार गहन वासके वाद 


बाह्य कभक क्रिया करे । 

प्रभाव 
इस अवस्था से उदरीय अवयव स्वच्छ हो जाते हैँ ओर उनके अंश दुर हो जाते ह । 
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रि 


अवस्या तेरह 
इस उच्च अवस्था मेँ दोनो आंतरिक ओौर बाह्य कूंमक क्रियाणएुं पूरक ओौर रेचकं 
क्रियाओं के साथ सम्मिलित की जाती है। 


तकनीक 


1. यहां सर्वभ्रथम श्वास वाहर निकालें (चित्र 96) । 

2. गहरा श्वास लं । पूणं पूरकं क्रिया (अंतः्वसन) के वाद 10 संकिंड तक 
श्वास की अंतरक्‌भक क्रिया करे । (चित्र 101) 

3. गहनता से श्वास बाहर निकाले । पूणं रेचक के वाद पांच संक्रिड के लिए 
उड्धीयान वंके साथ वाह्य कुंमक क्रिया करे, श्वास को रोकं (चित्र 104) ओौर 
गहराई से श्वास लं । इससे एक चक्रपुरा होता है। 

4. ए्वास वाहर निकाले ओर दो या तीन गहरी श्वास लें ओर बाहर निकालें । 
इसके वाद कमक के चक्र दोहराएुं, तत्पश्चात्‌ फिरदोया तीन वार गहन श्वास लें 
ओर निकाले 1 | 

5. पांच से छह चक्र पूरे करं ओर पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) से समाप्त करे 1 
इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 82) । 





उज्जायी प्राणायाम की तालिका 
वस्था पुरक अंतर कभक रेचक | बाह्य कभक 
सा ग मूवंसं मूवं सा ग उवंसंडउवं 

लेटे हृए 

एक ^८ ^^ 

दो ^ ^^ 

तीन ५⁄८ ^^ 

चार + 4⁄८ 
बेठे हए | 

पांच ^^ 4⁄८ 

छह ^ ^^ 
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| | 


वस्था पुरक ह कभक रेचक बाह्य कूभक 











सा ग मवं संमूवं| सा ग उवसं उवं 

सात 4 4 

म्राठ 4 4 

नौ 4८ करसे ^ 

दस 4 | 4 | यदेत 

ग्यारह ग्रग 10-18 पायाग 

बारह 4 ५ | म्रग ) यदेत 
तेरह ग्ग | 10-15 सायाग यदेत 








श्र ग॒ -- भ्रधिक गहन 
उ बं -- उड्ीयान बंध 
उ वंसं ~ उडीयान बंधकी त्ख्या 
कसे ~ कु सेकण्ड 
ग॒ -- गहन 
मू बं - मूल बंध 
मूवंसं - मूल वंध की संख्या 


सा - साधारण 
सायाग - साधारण या गहन 
से ~ सेकण्ड 


य दे त ~ यथासंभव देर तक 
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20 
विलोम प्राणायाम 


लोम का अर्थं केण है ओर "वि" उपसगं निवंव अथवा अभाव के अथं मँ व्यक्त हु है । 
विलोम का अथं केश के विपरीत' अथवा "वस्तुओं की सामान्य व्यवस्था के विपरीतः 
सेहै। 

विलोम प्राणायामं पूरक (श्वसन) अथवा रेचक (उच्छ वसन) क्रिया अनवरत 
प्रक्रिया नहीं है परंतु एक एेसी प्रक्रिया है जो कई विरामो से अवरुद्ध होती है 1 उदाहर- 
णाथं यदि एक पूणं पूरक (अंतःश्वसन) में 15 संकिड लगते हैँ तो विलोम मेंप्रतिदो 
या तीन संकिंडके बाद अवरोधहोगा ओौर इस प्रकार पुरक की अबि पच्चीसया 
तीस संकिंड तक हो जाएगी । इसी प्रकार अवरद्ध रेचक क्रिया (उच्छ वसन) मेँ बाह्य 
वास की अवचि पच्चीस से तीस संकिड तक होती है । इस प्राणाग्राम की तुलना उस 
ऊपर चद़ने वाली या उतरने वाली लवी सीढीसेकीजा सकती है जिसमें प्रत्येक कदम 
के वाद रुकने का स्थान होता दहै । यह्‌ ध्यान रखे कि अवरुद्ध पूरक (श्वसन) या रेचक 
(उच्छवसन ) के विरामो के दौरान अचेतन रूप से बाह्य या अंतःश्वास न हो । आगे 
जो तकनीक दी गई है, वे नौ अवस्थाओं मेँ निहित है। 


अवस्था एक 


यह्‌ अवस्था लेटे हए आसन में अवरुद्ध पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) की भूमिका है । यह्‌ 
नौसिखिया साधको ओर विकलांग के लिए उपयुक्त है अथवा उन साधको के लिए 
ठीक है जो थकान, कमजोरी, बेचेनी अथवा निम्न रक्त दवाव से पीडित होते । 


तकनीक 


1. कू मिनटों के लिए मौन होकर लेट जाएं जसा कि उज्जायी अवस्था एक में 
बताया गया है ओौर प्राथमिकता के आधार पर तसूतों या गदियों का उपयोग कर 
जैसा कि अच्याय उन्नीस के प्रारभ में बताया गया है। 

2. उज्जायी मेँ अवस्था दो केपेरादो, तीन ओौरचार मंदी गई तकनीकों 


== * 


¦ 


का अनुसरण करे गौर फुप्फुसों मे जो कुछभी वायु हो उसे बाहर निकालें 
(चित्र 91) । 

3. अव अवरुद्ध पूरक क्रिया (श्वसन क्रिया) के साथ अम्यास प्रारंभ करे जैसा 
किञआगे वतायागयाहै। दोया तीन संक्रिंड केलिएश्वासनलें, ब्हरेओरदोया 
तीन संकिंडों के लिए श्वास को रोक लं ओर यह्‌ क्रिया फिर दोहराएं । प्रत्येकं समय 
रुकने के वाद डायाफ़राम कुछ गतिहीन हो जाता है । जब आप फिर श्वास लं तव प्रत्येक 
विराम के बाद डायाफ्राम को शिथिल न होने दे । इस प्रक्रिया को वरावर दोहुराते रहें 
जव तक किं फुप्फुस पुणंतया वायुपूरित न होजाएं। इसप्रक्रियामेंचारया पांच 
वार विराम करनादोगा। इस अभ्यास के दौरान कोईभी कान महसुसनदींकी 
जानी चाहिए । | 

4. अव धीरे-धीरे ओर गहन खूप से श्वास निकाले जंसा कि उज्जायी की अवस्था 
दो में दिखाया गया है ओर धीरे-धीरे डायाफ़्राम कौ पकड़ को शिथिल करे । 

5. इससे अवस्था एक में वणित विलोम का एक चक्रपूराहोतादटै। इन्हें सात 
से दस मिनट तक दोहराएं अथवा उतने समय तक दोहराते रहँ जव तक्र कि आपको 
थकान महसूस न हो । सामान्य रूप सेदो या तीन वार श्वास लं ओौर इसके वाद 


शवासन में विश्राम करं (चित्र 182) । 


अवस्था दो 


यह अवरुद्ध रेचक क्रिया (उच्छवसन) की भूमिकाटहैजवनलेटे हुए हों । यह नौसिखिया 
साधको, कमजोर व्यवितयों ओर विकलां गों के लिए उपयुक्त है अथवा एसे व्यक्तियों के 
लिए ठीक है जो थकान, बवैचेनी, उच्च रक्त दवाव अथवा हृदय की शिकायत से पीडति 


होते ह। 

तकनीक 

1. कुठ मिनटों केलिए मौन होकर लेट जाएं जंसा कि उज्जायी की अवस्था 
एक में बताया गया है भौर इसके बाद उज्जायी कौ अवस्थादो के परा 2, 3 ओौर 4 
भे बताई गई तकनीकों का अनुसरण करे । फुप्फुसो मे जो कुछ भी वायु हो उसे बाहर 


निकाले (चित्र 91) 1 

2. कुछ समय तक विना रके गहरी श्वास ले जसा कि उज्जायी मेँ बताया गया 
है तथा फुप्फसो को वायु से मर लं लेकिन अधिक थकने न दे । 

3. दोया तीन संकिंडोंके लिए श्वास निकाले, ठहरे ओर दो या तीन संकिंडोंके 
लिए श्वास रोकं ओर इस क्रिया को दोहराएं । यह क्रिया उस समय तक करते रहें 
जव तक कि फुपफुस पूणंतः रिक्त न हो जाएं । इस प्रक्रिया मेँंचार यापांच वार 
विराम करना होगा । धीरे-धीरे उदर पर पकड़ को शिथिल करे । 

4. इससे अवस्था दो में बताए गए विलोम का एक चक्र पूराहोतादै। इन्हें सात 
से दस मिनट तक दोहराएं ओर उस समय तक दोहराते जाएं जब तक कि थकान 
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महसूस न होने लगे । श्वास लं ओौर उसके बाद शवासन करे (चित्र 182) । 


प्रभाव 
इस अवस्थासे शरीर को आराम ओौर हलकापन महसूस होता टै । 


अवस्था तीन 


यह अवस्था पहली ओर दूसरी अवस्था का संयोजन है ओर यहं क्रिया लेटे हुए आसन 
मंकी जाती है। 


तकनीक 


1. कुछ मिनटों के लिए मौन होकर लेट जाएं जसा किं उज्जायी की अवस्था एक 
मे वणित किया गया है ओर इसके बाद.उज्जायी की अवस्थादोकेपेरा2, 3 ओौर 4 
मे दी गई तकनीकों का अनुसरण करे तथा श्वास निकाले (चित्र 91) । 

2. अव ऊपर बताई गई अवस्था एक केषपरा3 में वणित अवरुद्ध पूरक क्रिया 
(अंतःशवसन) कर । 

3. एकया दो सेक्रिड के लिए श्वास को रोकं । 

4. अव ऊपर वताई गई अवस्थादोकेपेरा उमेंदी गई तकनीकों का अनुसरण 
करते हए अवरुद्ध रेचक क्रिया (उच्छवसन) प्रारभ करे। धीरे-ध।रे डायाफ़राम की 
पकड़ को शिथिल कर । 

5. इससे अवस्था तीन मेंवताए गए विलोमका एक चक्रपूरा होताटै। इन्हें 
आठ या बारह मिनटों तक्र दोह राएं अथवा इतने समय तक दोहुराएं कि थकान महसूस ` 
नहो । श्वास लं ओर इसके वाद श्वासन में विश्राम करे (चित्र 182) । 


मवस्या चार 


यह अवस्था बैठने के आसन मेँ अवरुद्ध पूरक (अंतःश्वसन) कौ भूमिकाहै1 नौसिखिया 
साधकों के लिए यह्‌ क्रिया उपयुक्त है । 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच में रवाणितपेराः1 से? तकमेंदी गई तकनीकोंका 
अनुसरण करते हए किसी भी आरामदायक - आसन मेँ बठ । विना किसी थकान के 
वास निकालें (चित्र 96) । | 

2. अव अवरुद्ध पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) करे, जसा कि आगे दिया गयाहै 1 दो 
या तीन संकिंड के लिए श्वास ले, ठहर, ओर दो या तीन सेक्रिडो के लिए श्वास रोके । 
फिरदोया तीन सेकिडोंके लिए श्वास लं ओर उतने ही समय तक श्वास को रोके 1 
विराम के लिए डायाफ्रामं हल्के से पकड़ लिया जाता है । जव आप प्रत्येकं बार रोकने 
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केवादफिर से सांसलं तो डायाफ़ामको शिथिलन करें । इसअवस्थाको वनाए 
रखे । जव तक की फुफफूसो में पूरी वाय्‌ न भर जाए । इसमे चार या पांच वार विराम 
करना पड़ता है 1 क्रिया करते समय कोई भी थकान महसुस नहीं करनी चाहिए । 

3. रीढ़ कीओर उदरीय अवयवो को धीरेसे खींच ओर ऊपर उठाए । इसके वाद 
घरे ओर गहन रूप से श्वास वाहर निकाले जंसा कि उज्जायी की अवस्था छह में दिया 
गम है ओर धीरे-धीरे उदर के ऊपर पकड़ को ढीला करे । 

4. इससे अवस्था चारके विलोम काएक चक्र पूराहोतादै। इन चक्रोंको सात 
से दस मिनट तकं दोहूराएं अथवा इन चक्रों को उस समय तक दोहराते रहँ जव तक 
किआप थकन जाएं। दोया तीन बार सामान्यरूप से श्वासलें ओर इसके वाद 


श्वासन मे आराम करं (चित्र 182) । 
भभाव 
प्रभाव उसी प्रकारके हैँ जसे कि अवस्था एकमेंदिएगएरह। 


मवस्था पाच 


यह्‌ अवस्था बंठने के आसन मेँ अवरुद्ध रेचक क्रिया (बाह्य श्वसन) को भूमिका है । यह्‌ 
. साधारण स्वरास्थ्य वाले नौसिखिया साधकं के लिए उपयुक्त हे । 


तकनीक 
1. उज्जायी की अवस्था पाचके पेरा1से7तक मंदी गई तकनीकोंकाअनु- 
सरण करते हुए किसी आरामदायक आसन में वंठे । विना थकान के श्वास वाहूर 


निकालें (चित्र 96) । 
2. एक ही बार दीघं ओौर गहन श्वास लं ओर श्वास लेते समय न रुके । फुप्फुसों 


को वायु से लवालव भरल । 

3. अव अवरुद्ध बाह्य श्वसन प्र,रंभ करे जसा कि अवस्था दोमें वतायागयाहै 
लेकिन डायाफ्राम का संचलन नहीं किया जाता है, यह क्रिया इसप्रकारकीजातीहै 
दो सक्रिडों के लिए श्वास बाहर निकाले, ठहर, डायाफ़ाम को पकड़ ओर श्वास को 
दोयातीन सैकिडों तक रोकं तथा इस क्रियाको दोहराएं। यह तव तक करते रहें 
जव तक कि फुफ्फुस पूर्णतया खालीनहो जाएं जिसमेंचारया पांच वार विराम 


करने होगे । डायाफराम की पकड़ को धीरे-धीरे ढीला करे । 
4. इससे अवस्था पांच मेँ बताए गए विलोम का चक्र पूराहोताहै। इन्हे आठसे 


दस मिनट तक दोहराएं अथवा इतनी देर तक ॒दोहराएं जव तक कि कोई थकान 
महसूस न हो । दो या तीन साघारण श्वास लं भौर इसके वाद शवासन में लेट जाए 


(चित्र 182) । 


प्रभाव 
इस अभ्यास से उल्लास ओौर शांति कौ भावना उत्पन्न होती है । 


त 
ज क ` 


अ भ "प 


अवस्था छह 


यह अवस्था चौथी ओर पांचवीं अवस्था का संयोजन है तथा यह्‌ क्रिया बैठने के आसन 
मको जाती दहै। 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच में वणित परा 1 से? तकमेंदी गई तकनीकोंका 
अनुसरण करते हुए किसी आरामदायक आसन में वेठे । विना किसी धकान के. श्वास 
निकालं (चित्र 96) । 

2. अव ऊपर वताई गई अवस्था चार केपरा 2 की तकनीक का अनुसरणः करते 
हुए अवरुद्ध अंतःश्वसन करे । 

3. श्वास कोदो या तीन सेकिंडोंके लिए रोके। उदर को पकड़ ओर इसके 
वाद अवरुद्ध रेचक क्रिया (उच्छ्‌वसन) प्रारंभ करे तथा रेचक क्रिया (उच्छ्वसन) 
से पूवं ऊपर वताई गई अवस्था पांचकेपरा 3 की तकनीक का अनुसरण करें । 

4. इससे अवस्था छह के विलोम का एक चक्र पूरा होताहै। दस या पंद्रह मिनट 
तक इसे दोह राएं अथवा उतनी अवधि तक दोहराएं जव तक आपको थकान न महसूस 
हो । दो या तीन श्वास लं ओर इसके वाद श्वासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


प्रभाव 
इससे सहन शक्ति ओर उल्लास कौ भावना का विकास होता है । 
अवस्या सात 


इसमें अवरुद्ध अंतःशवसन क्रिया के वादअंतर कुंभकं क्रिया (आंतरिक धारण) प्रारभ 
कीजातीहै। यह उन विद्याथियोंके लिएहं जो म्यम प्रकार के हैँ गौर जिन्होने गहन 
अभ्यास किया हं तथा जिन्होने अपने अम्यासरसे कुछ शविति ओौर स्थिरता प्राप्त कर 
लीहं। 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच में वणितपरा 1 से 7 तकमें दी गई तकनीकोंका 
अनुसरण करते हुए किसी भी आरामदायक आसन में बंठ । विना थकान के गहन 
उच्छवसन करे (चित्र 96) । 

2. ऊपर बताई गई अवस्था चार के परा 2 मँ.र्वाणत अवरुद्ध परक क्रिया-(अंत्‌ः- 
श्वसन) प्रारभ कर । 

3. अव श्वास को दस से पंद्रह सेकिंड तक रोके। इसी को अंतर कभक क्रिया 
(आंतरिक धारण) कहा जाता है (चित्र 191) 1 डायाफराम को पकड़ ओर इसके बाद 
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धीरे-घीरे श्वास निकालें तथा गहनता ओौर धीमी गति सेडायाफ़राम की पकडको 


. शिथिल करे । 

4. इससे अवस्था अठ के विलोम का एक चक्र पुरः होताटै । इसे पंद्रह से वीस 
मिनट तक दोहराएं अथवा इतनी अधिक देर तक दोह राएं जव तक कोई थकान अथवा 
बेचेनी महसूस नहो 1 दो या तीन बार श्वासलें ओर इसके वाद शवासन में लेट 


जाएं (चित्र 182) । 

प्रभाव | 
यह अवस्था उन लोगो के लिए लाभदायक होती है जो निम्न रक्त दवाव से पीडति 
हों । फुप्फुसों कौ कोशिकाओं में वायु भरी होती है, फुप्छुसों मेँ लचक पदा टोती है 
ओर गहन श्वास की क्रिप्रा सूक्ष्मता, सरलता ओर आरामसेसीखी जातीटै। 


अवस्था आठ . 

इसमें अवरुद्ध उच्छवसन का अनुसरण करते के वाद वाह्य कभक क्रिया (वाह्य धारण) 
प्रारभ की जाती हैः यह उन विद्याथियों के लिए दहै जिन्होने अभ्यास करते हुए शक्ति 
ओर स्थिरताप्राप्तकरलीदठै 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच केपेरा 1 से 7 तकमेंदी गई तकनीकों का 
अनुसरण करते हए कू समय के लिए बठे । धीरे-धीरे श्वास बाहर निकालें जव तकं 
कि फुप्छुस खाली न हो जाएं । इस प्रक्रिया में थकान नहीं होनी चाहिए (चित्र 96) । 

2. विना किसी विराम के लम्बी गहरी श्वास लं । फुप्फुसो को वायुपुरित कर 
लें परंतु अधिक यकान न होने दे । 

3. दोसे तीन सेकिडों के लिए श्वास को रोकं। 

4. . ऊपर बताई गई अवस्था पांचकेपरा 3 में वणित अवरुद्ध रेचक क्रिया 
(उच्छवसन) करे 1 

5. पुरक क्रिया (अंतःश्वसन) से पूवं पांच या छह सेकिंडों तक श्वास को रोकं । 

6. इससे अवस्था आठ के विलोम का एक चक्र पूराहोजातादहै। पंद्रह से बीस 
मिनटों तक इन क्रियाओं को दोहराएं अथवा इतने अधिकृ समय तक दोहराएं कि आप 
को थकान न महसुस हो । दो या तीन साधारण श्वास लं ओर वाद मेंशवासन में लेट 
जाएं (चित्र 182) ॥ 


` प्रभाव 
इससे,नाडियों को आराम मिलता है ओर मस्तिष्क को शांति मिलती है। 


अवस्था नौ 
अवस्थ, सात.ओर आठं को इस अवस्था मे सम्मिलित किया गया है ओर इसमें (क) 
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अवरुद्ध पूरक क्रिप्रा (अंतःश्वसन) ओर रेचक क्रिपरा (वाह्य एवसन), (ख) अंतर 
मौर बाह्य कभक क्रिया (आंतरिक ओौर बाह्य धारण), ओौर (ग) वंध शामिल कर 


लिए जाते हैँ । यह केवल उन उच्च स्तरीय विद्याथियों के लिए है जिन्होने कई वर्षो 
तक योग में अभ्यास कियादहै। 


तकनीक 


1. उज्जायी कौ अवस्था पांचके परा 1 से 7 तक में दी गई तकनीकों काअनु- 
सरण करते हुए किसी आरामदायक आसन में वेठे 1 उस समथ तक श्वास बाहर निकाले 
जव तक फुप्फुस खाली न हो जाएं गौर इस क्रिया मे थकरान नहीं होनी चाहिए (चित्र 
96) । 

2. अवस्था चार दः पैरा 2 मेँ वणित अवरुद्ध पूरक क्रिपा (अंतःश्वसन) प्रारंम 
कर । 

3. इसके वाद दस से पंद्रह सेकिंड के लिए अथवा उतने समय के लिए जितना 
आप कर सक, मूलवंध के साथ श्वास को रोकं (चित्र 101) । 

4. अव ऊपर वताई गई अवस्था पांच केपेरा 3 में र्बाणित अवरुद्ध रेचक क्रिया 
(उच्छवसन) करे । 

5. जव फुफ्फुस खाली महसूस करे तव श्वास को पांचसे छह सेकिंड के लिए 
रोकं । उज्जायी की अवस्था बारह के परा 3 में रवाणित उदड्धीयान बंध करे परंतु इख 
वात का घ्यान रखे कि अधिक थकान न हो (चित्र 104) । 

6. इससे अवस्था नौ के विलोम का एक चक्र पुराहोताहै। इन्दं पंद्रह से बीस 
मिनट तक दोहराएं अथवा उतनी देर तक दोहराएं जव तकं थकान महसूस न हो ! दो 
या तीन सामान्य श्वास लं ओर इसके बाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


प्रभाव 


इस अवस्था मे अवस्था सात ओर आरके प्रभ।व सम्मिलितर्है। 


विलोम भाणायाम की तालिका .. 


अवस्था पुरक अंतरकभक रेचक बाह्य कभक 


ध वि द मूबंकोविन| वि. | उबंन[ उवं 
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~.) पुरक अंतर कभक रेचक 


कोविन वि | कोमूवंन मूवं|कोचिन वि 





॥ = 
तीन 4 | 4 
बठे हए | 
चार 4८ | 4 
~ 4 ^^ 
सात ` | 4 | 10-15 से ^^ 
भाठ 4 4८ 
नौ 4 | 10 से 4 
को बि न--- कोई विराम नहीं 
- वि ~ विराम 
कोम वंन -- कोई मूलबंघ नहीं 
म वं - मूलबंव 


उ वं न~ उड्डीयान बंघ नहीं 
उ वं ~¬ उड्डीयान बंध 
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भ्रामरी, मृच्छ ओर प्लाविनी प्राणायाम 


भ्रामरी प्राणायाम 


भ्रमर का अथंएक वड़ाकालारभौरादहै ओर इस प्राणायाम को जमरी भाणायाम 
इसलिए कहते हँ कि उच्छ्‌वसन के समय एेसी मंद भिन भिन ध्वनि उठ्तीहैजो भौरों 
के गुजार जेसी होती है । इस प्राणायाम को करने का समय मौन ओौर शांत रात्रि है 
न्रामरी प्राणायाम को दो अवस्थाओं में संपन्न किया जाता है, एक अवस्था लेटे रहने 
कीट ओर दूसरी अवस्था वेठे रहने की है । 


तकनीक 


इसमें गहन पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) उसी प्रकार की जाती है जसी कि उज्जायी 
प्राणायाम में किया करते हैँ ओर गहन रेचक क्रिया (उच्छवसन). के समय गुजारया 
ममर घ्वनि होती है । फिर भी यह्‌ उचित नहीं है कि इस प्राणायाम में श्वास को रोका 
जाए । भ्रामरी प्राणायाम को जालंधर बंध के विना षण्मुखी मुद्रा संपन्न करते समयं 
भीकियाजासकतादहै। 


घण्मुखी मुद (चित्र 105 ओर 106) 


हाथों को चेहरे तक उठाएं ओर कूहनियों को कों के समान स्तर तक उठाएं । अंगृठों 
के अग्रभागो को कानोके छेदो मे (कणं कूहरों मेँ) रखें जिससे वाहरः की आवाज कानों 
मन आए यदि अंगृठो के अग्रभागोसे कणंपुटों मेंपीडाहोतीरहै तो दबाव को कम 
केरे अथवा देगी (बाहरी कानकेद्वारपर की छोटी ऊंचाई) को कर्णंपुटी की ओर 
धकेल ओर उन्हं अंदरकी ओर दवाएं । 

तजनी ओर मध्यमा (अंगुलियों) तथा पलकों को सुगमतापूर्वेक बंद करने के लिए 
उपयोग करे । मध्यमा के पोरे ऊपरी पलकों को नीचे लाते है ओौर तजनी के पोरे 
ऊपर के भाग को ठक लेते है ताकि प्रकाश नेत्रो के अंदर नहीं आ पाता 


अनामिका के अग्रभागसे दोनों नासापुटों को समान रूप से दवाएं । इस प्रकार 
नाक के छिद्र घीमे, गंहरे, निश्चित, लयपूणं ओर सूक्ष्म श्वास के लिए छोटेहो जाएंगे । 
कनिष्ठिका को ऊपर के हठ पर रखे ताकि श्वास का प्रवाह महसूस किया जा सके । . 

साधक अपने स्वयं के अंतर के दिव्य नादको सुन सकता है. जंसे ही अंगों पर 
दबाव के कारण वह्‌ चकाचौध करने वाले कई प्रकारके रग देखता है ओर कभी-कभी 
स्थिर प्रकाश देखता है जैसा कि सूयं का प्रकाश होता है । यदि षण्मुखी मुद्रा पकड़ना 
कठिन दहै तो सिरके चारों [ओर तथा कानों ओौर कणेपुटों के ऊपर कपड़ा लपेट लें 
(चित्र 107) । 

जमरी प्राणायाम के अभ्यास की समाप्तिके बाद पुरक क्रिया (अंतःश्वसन) 
करर गौर बाद मे शवासन करे (चित्र 182) 1 


ध्यान देने योग्य संकेत 

कभक केलिए प्रयत्न किया जा सकता है, अन्य प्राणायामो मे जालंधर वंव के साय 
सिर के चारों ओर कपड़ा लपेटा जा सकता है. (चित्र 108) । 

मभाव 


मर्मर ध्वनि से नींद आ जाती है ओरउन व्यक्तियों के लिए यह्‌ प्राणायामलाभेप्रद 
है जो अनिद्रा रोग से पीडित होते ह। 


सुरज्छा भ्राणायाम 


मरछा का अथं बेहोशी की अवस्था है । यह प्राणायाम उसी प्रकार किया जाताहै जैसा 
कि उज्जायी प्राणायाम किया जाता है ओर अंतरकूभक क्रिया (आंतरिक धारण) बनी 
रहती है जब तक कि साधक को बेहो शी महसूस न हो उठे । इससे मस्तिष्क निष्क्रिय 
हो जाता है ओर एेद्रिय शांतिमिल जाती है । 


ष्लाविनी प्राणायाम 


प्लाव का अथं तैरना या उत्तराना है । इस प्राणायाम के बारे मे बहुत कम ज्ञान उप- 
लब्ध है । यह कहा जाता है कि इस प्राणायाम की सहायता से साधक बड़ी सरलता से 


जल पर तरता है 1 
मूर्च्छा ओर प्लाविनी प्राणायाम अब प्रचलित नहीं है । 
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आ्रामरी प्राणायाम को तालिका 
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बेड हए | 
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चार क 4८ 
ख | 4 
सा - साधारण 
ग॒ - गहन 


गम ध्व - गहन मर्मर ध्वनि 
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आंगुलिक प्राणायाम तथा नासिका पर श्रंगुलियां 
रखने की कला | 


नासिका 
1. नासिका शुक आक्रारका कक्ष दहै ओर यह हड़ी तथा उपास्थि से सहारा प्राप्त 
करती है, इसके वाहर त्वचा होती है ओर अंदर श्लेष्मा कौ क्ित्लियां होती हैँ । नासा- 
रध्र पट से सहारा पाते हैँ ओर उन्हीं से अलग-अलग होते हैँ । नासारंघ्नों के आंतरिक 
भाग अनियमित होते हैँ ओर वेकपाल केस्नायु के छोटे-दछोटे दिद्रौंके साथ जुड़ 
होते है । । ्‌ 

2- नासार्नो मेँ प्रवेश करने वाली वायु निस्यंदित दहो जाती है ओर वायु-नलौ 
दवारा फरप्फुसों में आगे बढ़ जाती है । यह प्रवाह कुछ हलका हो जाता दै जव वायु 


नासिका के अधं भागके चौड़े मागमे प्रवेश करतीदटै। कपालमें -नासिका कक्षके 


किनारे उन तीन चक्कररदार ओर दहछिद्रिल अस्थियोंसे धिरे रहते दै जो श्ुक्तिकाएं 
कहलाती हँ । इनकी आकृति पक्षी के पंखो जसी होती है, वे वायु की लह्रों को सपिल 


गति से घेर लेती है ताकि जटिल ओर परिवत्तित प्रतिरूप में एकत्रित श्लेष्मा क्िल्लियों 


को साफ कर सकं । नासिका पर अंगृठे ओौर दो अंगुलियों के दवाव से नासिका मागं 
चौडा हो जाता है अथवा कम हो जाता है । इससे इन धाराओं की आकृति, दिशा ओर 


प्रवाहं को नियंत्रित करने में सहायता मिलतीदै। इस प्रवाह को चलानैके लिए 


आवश्यक अधिक ध्यान से आंतरिक चेतना का विकास होता दै । यह्‌ चेतना सीखने से 
भी बढ़ जाती है ताकि वायु-प्रवाह द्वारा स्थापित सूक्ष्म परिवतंनों को सुनाजा सके। 


इस प्रकार प्राणायाम मेँ कान महत्त्वपुणं भूमिका निभाते हैँ । 
3. वायु-धाराएं कपाल के आधार पर स्थित क्ज्लरिका अस्थिद्वारासुगंध के 


अवयवो को प्रभावित करती हैँ । यह अस्थि घ्राण नाड़ीके तंतुओंकेलिएछिद्रित 
होती है । यह नाड़ी प्रत्यक्ष बोव को भावना में परिवतित करने वाले संबंधित मस्तिष्क 


की अवयव प्रणाली को उत्तेजित करती है 1 


+ नरे 


4. अंतःश्वसन कौ वायु श्लेष्मा ्जिल्लियों (श्लेष्मा) के क्षेत्रों के ऊपर प्रवाहित 
होती है । जव तक यह प्रक्रिया दक्षतापूवेक न हो तव तक श्वसन मेँ थकावट होती है 
ओर वह्‌ अनियमित हो जातीहै। वे वातावरण के परिवर्तनों द्वारा घनीभूत हो जाते 
ह अथवा उनका सराव तंवाक्रु, घुं, संक्रमण, संवेगीय अवस्थाओं ओर इसी प्रकार की 
अन्य वातों जसे विविव कारकों द्वारा प्रभावित होताहै। वायुका प्रभाव समय-समय 
पर एक नासारंघ्रसे दूसरे नासारंघ्र को परिवर्तित होता दै जिसका कारण यहदहै कि 
रक्त संचार में परिवतंन होते हैँ ओौर आघात, रोग अथवासर्दीसे एेसा होताहै1 इस 
प्रकार के परिवतंन नासिका, नासारध्रो ओर नासिकामार्गो की आकृति ओर आकार 
को वदल देते टै । 

5. उपास्थियों से संलग्न मांसपेशियां उपांग होती है जो नासारध्रों को बढ़ती 
या दबाती हँ। होणें ओर भौहों से संबद्ध चेहरे की मांसपेशियों की प्रणाली के भागके 
रूपमेंवे संवेगीय अवस्थां यथा क्रोध, जुगुप्साया खतरे को व्यक्त करती हैँ ओर 
आंतरिक व्यक्तित्व को स्पष्ट करती ह! 

6. श्िवस्वरोदय योग का एक प्र॑थटहै। इसके अनुसार पृथ्वी, जल (अप); 
प्रकाश (तेजस्‌), वायु ओर आकाश के पांच आधारभूत तत्तत नासिका मेँ स्थित होते 
है (चित्र 109) 1 प्राणायाम में श्वास को इस सशक्त ऊर्जा (प्राण) के प्रवाहुसेये 
तत्त्व संकुचित होते हँ जव वायु उनके स्थानों के ऊपर अथवा उनमें से होकर गजरती है 
ओौर साधक के व्यवहार को प्रभावित करती है 1 ये स्थल अथवा क्षेत्र प्रति कुछ मिनटों 
या इतने ही समयमे बदल जाते हैँ । उदाह्रणाथं, जव वायु की धारा सीघे नासारध्र 
के पृथ्वी वाले भागको स्वच्छकरतीटहै तो यह वायु बाएं नासारंघ्र मे जल वाले भाग 
को स्वच्छ करती है 1 यह प्रतिरूप इस प्रकार है : 


दायां नासारघ्र वायां नासारघ्र 
पृथ्वी जल 
जल अग्नि 
अग्नि वायु 
वायु आकाश 
आकाश पृथ्वी 


एक स्थान से दूसरे स्थान का परिवतंन धीमी गतिकाहोताटै। करई वर्षोके 
अभ्यास के वाद इन पांचों तत्त्वों अथवा ऊजं के स्थान अथवा क्षेत्रों का पता लगतां 
` है ओर उन्हं पहचाना जाता है ओर जव तथा जहां प्रत्येक नासारंध्र के संपकं में वायु 
आता है । अनुभवी अध्यापक के मागंदशंन में ऊपर बताए गए क्षेत्रो का पता लगाने 
मे अपेक्षाकृत कम समय लगता है । दाहिने हाथ के अंग्‌ठे, अनामिका ओर कनिष्ठिका 
अंगुलियों का नासिका पर सूक्ष्म ओर संवेदनशील समायोजन दोनों नासारंघ्रो मे एक 
ही स्थिति के ऊपर एक साथ श्वास काप्रवाह करेगा जिससे मस्तिष्क की स्पष्टता 
ओर मन की स्थिरता पदा होगी । इस पुस्तक में इस वात की भी व्याख्या की गई है 
किं ध्यान के लिए सर्वोत्तम ओर आदशं समयं वह्‌ होता है जव श्वास दोनों नासारध्नों 
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कै केद्रवर्ती भाग आकाश तत्त्व मेँ से प्रवाहित होता है 1 
अंगुलि-साधन की कला 


7. प्राणायाम के लिए किसी साधक के अपेक्षित प्रशिक्षण की तुलना संगीतकला 
के गुर बनने से की जा सकती है । गायों के चराने वाले कृष्ण गोपियों को मोहित करते 
रहे ओर उन्होने अपने वंशीनादसे गोपियों का हृदय जीत लिया। उन्होने अपनी 
वंशी के स्वर इस प्रकार निकाले कि वे रहस्यात्मक ध्वनि जगत्‌ के सुजकटहोगएु) 
प्राणायाम के अभ्यास में साधक अपने नासारध्ों को “स्वर देकर संवेदनों पर विजय 
प्राप्त करता है ओर वहु शांत हो जाता दहै! वह्‌ अधिक कोमलता.से अपने वासके 
प्रतिरूपो को अंगलि-साधन से इस प्रकार बना लेताहै जसे कि वह्‌ वांसुरी वजा रहा 


हो । 
सुषिर वाद्य यत्रो मे कई छद होते हैँ परंतु नासिका में केवल दो छेद होते दै । इस 
लिए साधक को वांसुरी वादन की अपेक्षा अधिक दक्षता की आवश्यकता दहै ताकि वह्‌ 
अपनी श्वास की अनंत, सूक्ष्म ओर कोमल स्वर-लहरियो ओर लयगतियों पर नियंत्रण 
कर सके । 
एक अच्छा संगीतज्ञ अपने वाद्य यंत्र कौ संरचना, आकार, विश्राम स्थल ओर 
अन्य लक्षणों तथा उन वायुमंडलीय परिवतंनों का अध्ययन करता है जो उसको प्रभा- 
वित करते हैँ । अपनी अंगुलियों से लगातार अभ्यास  करते-करते वह कोमल समा- 
योजकों के लिए अपनी कला-ममंज्ञता को प्रशिक्षित करता है ओर अपने कानों को एेसा 
बना लेता है कि वह ध्वनि के न्यूनतम उतार-चढाव को सुन सके । अपनी अंगुलियों 
की दक्षता का अपने कानों की श्रवण शक्ति के साथ समन्वय करना सीख जाता दै। 
तभी वह्‌ संगीत की स्वरलहरियो-स्वर, तारता, अनुनाद ओर आरोह्‌-अवरोह्‌ की 
पकड़ कृर सकता है । 
साधक अपने नासारध्नों के आकार ओौर निर्माण का भी अध्ययन करताटहै। वह्‌ 
अपनी बाह्य त्वचा की कोमलता, अपनी नासिकाके विचित्र लक्षण यथा नथुनोंकौ 
चौडाई, पट का विचलन ओर इसी प्रकार की अन्य वातो का अध्ययन करता है । इसके 
साथ ही साथ वह त्वचा की कोमलता को प्रभावित करने वाले वायुमंडलीय परिवततनों 
तथा नथुनों की खुश्की या इसी प्रकार के अन्य लक्षण का भी अध्ययन करताहै। वह 
लगातार अपनी कलाई ओर अंगुलियों के गति-संचलन का अभ्यास उस समय तक करता 
है जब तक वह्‌ दक्ष न हो जाए ओर उन्हं अधिक अच्छा वनानेके लिए समथंनहो 
जाए । वह अपने नासारध्नों के पांच तत्त्वो. (पृथ्वी, जल, अग्नि, वायु जौर आकाश); 
के भागों को ढकने के लिए बाह्य नासिका-त्वचा की सतह पर अंगुलियों के अग्रभाग 
रखकर उन्हें समायोजित करता है । ये पाचों भाग विश्रामस्थलकेरूपमेंकायं करते 
है । वह॒ श्वास के प्रवाह, लय ओौर प्रतिध्वनि का समायोजन अपनी मुलायम अगुंलि- 
साधन या श्वास की उस ध्वनि को सावधानीपूवंक सुनकर कर लेता है जिन्हें वह अनु- 
कुल बनाता है तथा उन्हें शुद्ध करता है । 
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परम पावन मंदिर-गभं के द्वारपाल भक्तों की पंक्ति को अनुशासित कृरतेहु। 
इसी प्रकार अंगुलियां श्वास के आयतन गौर प्रवाह को नियमित करती हैँओौर 
नासिका द्वार का संकुचन करते हुए श्वसन को किया कौ अवधि में अशुद्धता को बाहर 
निकाल दिया जाता है। 

संकुचित नासिका-मार्गोँ में से नियंत्रित पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) के कारण 
फुप्फुसो को अआगेक्सीजन शोषण करने के लिए अपेक्षाकत अधिक समय मिलता है 
जवकि नियंत्रित रेचक क्रिया (उच्छवसन ) से अनुप्रयुक्त ओंक्सीजन शोषित करली 
जाती है ओर व्यथं पदाथ बाहर निकल जाता है। 

साधक अपने आंगुलिक नियंत्रण -से नासिका-मागों को संकुचित करके 
उपेक्षाकृत अधिक संवेदनशीलता ओौर चेतना का विकास कर लेता है 1 उज्जायी ओर 
विलोम प्रणायाम के अभ्यास द्वारा साधक अपने प्राणायामके ज्ञान को द्विगुणित करता 
है जवकि उसका शरीर अपने अनुभवसे व्यावहारिक ज्ञान अजित कर लेता है। 

साधक आंगुलिक नियंत्रण द्वारा प्राणायाम के अभ्यास से अपने संद्धांतिक ओर 
व्यावहारिक ज्ञानको एकीकृत करता है 1 इस एकीकरण से वह्‌ अपने ज्ञान की ज्योति 
जगाता टै जव तक कि वह्‌ ज्ञान बुद्धिमत्ता की अग्निशिखा वनकर प्रज्जवलितन दहो 
उठे । यह एकीकरण संकल्प ओौर उर्जा से भरपूर होता है जो व्यवसायात्मिका वुद्धि 

कहलाती है 1 

8. प्राणायाम कोमोटेतौरपरदो वगोँ में विभाजित कियाजा सकता हिः 

(क) जव नासारघ्रों पर आंगुलिक नियंत्रणनहो। 

(ख) जव दाहिने हाथ का अंगूठा ओर दो अंगुलियों कौ नासिका द्वारा श्वास के प्रवाह 
को नियमित करने ओर नियंत्रित करने के उपयोग में लाया जाताहैइसी को 
आंगुलिक नियंचरित प्राणायाम कहते हैँ । 

इसके अलावा इस प्राणायाम केदो प्रकारै: 

(1) नासारध्नों के दोनों ओर पूरक ओर रेचक की क्रियाओं का अभ्यास किया 
जाता है । अंशतः उन्हें बंद करके यह सीखा जाता है कि दोनो नासारध्नों 
से समान श्वास प्रवाह के लिए अग्‌ठे ओर अंगुलियों पर किस प्रकार 
दवाव ओर संतुलन का उपयोग किया जाए (चित्र 110) 1 

(11) जव एक नासारघ्र अंगुलि अग्रभागो से वंद कर लिया जाताहैतवब अंगृठे 
कोओरसे अथवा इसके विपरीत श्वास का प्रवाह बनाए रखा जाता है । 
उदाहरण के लिए, यदि श्वास दाहिनी ओर सेलीजाएतो मध्यमा ओर 
कनिष्ठिका अंगुलियों से पट की स्थिति को विना विगाडे हए बाया 
नासारघ्र बंद कर लेना चाहिए (चित्र 111) ओर इसके विपरीत क्रिया 
करनी चाहिए (चित्र 112) 1 इस वात का ध्यान रखना चाहिए कि 
श्वास वंद नासारंघ्रमेसे होकर प्रवाहित न हो। प्रथम वगे (क) में 


केवल शरीर निहित होता है 1 द्वितीय वगं (ख) अपेक्षाकत अधिक उन्नत 
प्राणायाम है जिसमे श्वास का प्रवाह अंगुलियों के दक्षतापूणं सूक्ष्म ओर 
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कोमल नि्यं्रण द्वारा शारीरिक बल से नियमित किया जाता है । 
` 9. प्राचीन भारत में सबसे अधिक्र पुरानी सम्यताओं के समान शुभ ओौर धाभिक 
अनुष्ठान दाहिने हाथ से ही सम्पन्न किएजातेथे। सभी वाएंहाथ की क्रियाओं ओर 
अनुष्ठानों को पाप-कमं समज्ञा जाता था । इसलिए प्राणायाममें बाएं हाथ का प्रयोग 
केवल उसी अवस्था मे किया जाना चाहिए जव दाहिना हाथ या मुजासेकोर्ईक्रियान 
हो सके (चित्र 113) 1 
10. घे रडसंहिता नामक योग की पुस्तक मेँ नासिका पर दाहिने हाथ के अंगूढे, 
मध्यमा ओर कनिष्ठिका के उपयोग की सिफारिश की गई है परंतु उनके सही स्थानके 
. ` वारेमें व्याख्या नहीं की गई है (चित्र 114) 1 इस वातपर जोरदिया गयाहैकि 
तजनी ओर मध्यमा अंगुलियों का उपयोग नहीं किया जाना चाहिए । यदि तजनी ओर 
मध्यमा अंगुलियों का प्रयोग किय। जाता है तो अग्रभूजा ओर कलाई ज्ुकं जाएगी तथा 
भारी हो जाएगी (चित्र 115) । इसके अलावा शुद्ध ओर सही दवाव नासारध्रों पर 
लागृ नहीं हो सकेगा क्योकि नासिका अंगुलियों को नीचे धकेल देगी ओर प्राणायाम 
की क्रिया की शुद्धता समाप्त हो जाएगी । इसी प्रकार माथे के मध्य भागपर तजनी 
ओर मध्यमा अंगुलियों के रखने (चित्र 116) अथवा बवाहरकी ओर फंलाने (चित्र 
117) से अंगृठे, मध्यमा ओर कनिष्ठिका पर अलग-अलग दवाव पड़गा जो आंगुलिक 
प्राणायाम के ज्लुकाव को असमान बनादेगा ओर श्वास के प्रवाह को अनियमित कर 
देगा । । 
11. यदि हेली के खोखले भाग में तजंनी ओर मध्यमा अंगुलियों को मोड 
लिया जाताहैतो अंगृठा नासिका के दाहिनी ओर विश्राम करता है (चित्र 118) 
ओर मध्यमा तथा कनिष्ठिका बाई ओर विश्चाम पाती हैँ (चित्र 119) जबकि कलाई 
कद्रीय भाग में स्थित होती है (चित्र 120) । इससे अंगृठे, तजंनी ओर कनिष्ठिका 
.. को दोनों ओर सरलता ओर स्वतंत्रता से हिलने का अवसर मिलताहैओौरहथेली भी 
समान रूप से संतुलित हो जाती है । 

दाहिनी अग्रभुजा के मव्य भागक नाड्यां ओर मांसपेशियां । नासारघ्रोमेंसे 
श्वास के आंगुलिक नियंत्रण के लिए जटिल स्थान वनाती है । यहां से दाहिनी अग्रभूजा 
का मध्य भाग, कलाई ओर अंगुलियों के संचलन नियमित होते है । 

12. जव आंगुलिक या हस्त्य प्राणायाम के अभ्यास के लिए वंठाजाताहैतो इस 
बात का व्यान रखना चाहिए कि कथे फशं के समानांतर हों ओर एक ही धरातल 
पर रहं तथा चिबुक को हंसलियों के बीच गड्ढे मे आराम करना चाहिए (चित्र 57) । 

13. बाएं घुटने पर बाएं हाथ को आराम देते हुए दाहिनी भुजा को कोहनी पर 
मोड । जिससे द्विशिर पेशी, अग्रभुजा अथवा कलाई कड़ी न हो जाए (चित्र 121- 
122) । स्थिरता, क्षमता ओर संवेदकता की आवश्यकता नासा मार्गो की चौड़ाई 

नियंत्रित करने के लिए होती है लेकिन सशक्त बनाने अथवा तनाव पेदा करनेके लिए 
नहीं । 
14. स्थिर दाहिने हाथ को सीनाः न छूने देँ (चित्र 123) । वगलों को वंदन 
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करे। भूजाओंसेसीनान दवाएं । कों को ञ्लुकाएं ओर भूजाओं को निष्क्रिय तथा 
हल्का करं परंतु अंग्‌ठे, मध्यमा मौर तजंनी के अग्रभागो कोणसानहोनेदे। 

15. हथेली के खाली स्थान में तजंनी जर मध्यमा अंगुलियों के अग्रभागो को 
मोड़ ओर उन्हं लचीला वनां (चित्र 124) । इससे अंगृठे के अग्रभाग के विपरीत 
मध्यमा जौर तजनी अंगुलियों के अग्रभाग का उपयुक्त समायोजन हो जाता है ओर 
इससे अंगुलियों ओर अंगृठे के वीच खाली स्थान पैदा हो जाता है। इससे हथेली 
मुलायम हो जाती है। 

16. मव्यमा ओर तजनी कौ अलग-अलग चौड़ाई अंगृठे की चौडाई से कहीं कम 
होती दै 1 इनमें समान स्थान वनाने के लिए अंगुलियों को मोड़ ताकि वे अंगृठे से मिल 
सकं । उनके अग्रभागों को जोड़ ताकि पोरों के वीच स्थान रहे (चित्र 125) । यदि 
यह्‌ कठिन हो तो एक गोल वस्तु रखे यथा काकं जो लगभग आधा इंच चौड़ी हो ओर 
इसे पोरोंके वीच में रखे (चित्र 126) । तत्पश्चात्‌ अंग्‌ लियां अपनी नई स्थिति के 
प्रति अभ्यस्त हो जाएंगी । अंगूठे का मध्य भाग दोनों अंगुलियों के मिले हए अग्रभागो 
के सामने होना चाहिए (चित्र 127) । साधारणतया अंगृठे के अग्रभाग की त्वचा 
दोनों अंगुलियों कौ त्वचा को अपेक्षा अधिक कठोर ओौर मोटी होती है । अंगृठे के 
अग्रभाग को मध्यमा ओर तजनी के अग्रभाग के विपरीतः दवाएं ताकि वह मुलायम 
हो जाए । 

17. दाहिनी कलाई को ऊचा उठाएं जव तक कि अंगृढा, मध्यमा ओर 
कनिष्ठिका के अग्रभाग नासिका के सामनेन हो जाएं) कलाई के. अग्रभाग को 
चिबुक से अलग रखे ओर अंगूठे, मध्यमा ओौर कनिष्ठिका के अग्रभाग को नासारध्रों 
के सामने समतल रखे (चित्र 128) 1 

18. नासिका हौ जर उपास्थि के वीच छोटी उल्टी वी (४) आकार के खांचे 
होते हैँ 1 नासिका के वी ($) आकार खांचों के नीचे त्वचा नतोदर होती है। अंगठे 
ओर अंगुलिओं के अग्रभागो के आकार उन्नतोदर होते है। इसलिए अंगे ओर 
अग्‌लियोंको समान रूपसे विश्राम कौ स्थिति में रखें जंसा कि चित्र 129 मेँ दिखाया 
गया है । नासिका के मागोँकी दीवारों को पट के समानांतर रखें ओर प्राणायाम के 
अभ्यास करने के दौरान अंग्‌ठे ओर अंग्‌लियों के अग्रभागो को सिरे ओर नीचेके 
कोनो से दवाव डालने के लिए उपयोग करे । कभी भी नासारध्रों पर अंगुलियों को 
इस प्रकारन रखे जसा कि चित्र 130 में दिखाया गया है बल्कि अंगुलियों के अग्रभागो 
को नासिका कौ जड़ पर नासारध्रो कीओर धीरे-धीरे घुमोएं ताकि श्वास का प्रवाह 
महसूस हो सके (चित्र 131-132) । दोनों नासारध्रों के मागं को अंशतः बंद करें 
ताकि उनमें श्वास का समान प्रवाह मापा जा सके (देखे चित्र 110) 1 यदि अंगुलियां 
स्थिरन हों तो श्वास का प्रवाहं असमान हो जाता है ओर इससे नाडी तंत्र मे थकान 

तथा मस्तिष्क को कोशिकाओों में भारीपन उत्पन्न हो जाता है 1 अंगुलियों के अग्रभागो 
का सूक्ष्म रूप से समायोजन इसलिए आवश्यक है कि वैयक्तिक आवश्यकताओं के 
अनुरूप क्षण प्रतिक्षण नासिका मार्गो को चौड़ा अथवा संकुचित किया जाए । आंगुलिक 
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नियंत्रण से नासिक। मर्गो का चौडा करना याकम करना ठीक उसी प्रकारका है 

जसे किसी रगीन फिल्म के सही उद्‌भासन के लिए कंमरा-लंस की परितारिका के 
छिद्र को सूक्ष्म रूप से समायोजित किया जाताहै। यदि छिद्र का समायोजन ठीक नहीं 
है तो रगो का सही अंकन ठीक नहीं होगा । इसी प्रकार यदि नासिका मार्गोकेद्िद्रों 
को सूक्ष्मतासे कायं व्यवहार में नहीं लाया जातादहैतो प्राणायाम के परिणाम खंडित 
हो जाएंगे । नासिका मार्गो का सही समायोजन बाह्य.नासारध्रं के मापने योग्य क्षेत्र 
से लेकर न मापी जाने वाली आंतरिक गहराई तक श्वास का प्रवाह नियंत्रित करेगा । 

आंगुलिक रूप से नियंत्रित प्राणायाममें दाहिने हाथका अंगृठाओौरसामनेकी 
अंगुलियों को परकार के समान कायं-व्यवहार में लाया जाता हैँ (चित्र 127) । दाहिने 
नासारघ्र पर अंगृठेके अग्रभाग ओर बाएं नासारघ्र पर मध्यमा ओर कनिष्ठिका के 
अग्रभागो का नियंत्रण किया जाता है। इन तीनों अंगुलियों का उपयोग प्राणायामके 
अभ्थ्रास के लिए सर्वोत्तम परिणाम प्राप्त करने हेतु किया जाता है। 

20. साधारणतया नासिका की त्वचा अंगृठे ओर अंगुलियों के अग्रभागो की 
अपेक्षा अधिक मुलायम होती है । जव अंगुलियां नासिकापर रखी जातीहैँतो अग्रभाग 
ओर अधिक कठोर हो जाते हैँ । इस तनावको कम करने लिए वाएं हाथ की सहायता 
से अंगुलिओं के पोरोंसे दाहिने हाथ कौ अंगुलियों कौ त्वचा पीदेहटाएं (चित्र 133 
ओर 134) । यह देखे कि नासारंघ्रों भौर अंगुलिओं के अग्रभागो की त्वचा समान 
रूप से मुलायम होती है। इससे क्िल्लियां निष्क्रिय ओर ग्राह्य वन जाती हैँ । इसके 
पश्चात्‌ श्वास का अंतः भौर बाह्य प्रवाह सरलता ओर कोमलतासे होता दै तथा 
क्षिल्लियों के ऊपर इसका प्रवाह अच्छा होता है । क्षिल्लियो में इसप्रकारकी ग्राह्यतासे 
अंगृूठे ओर अंगुलियों को श्वास कं प्रवाह को सीखने, महसूस करने, चेक करने, नियंत्रण 
करने ओौर वदने कं साथ-साथ अवधिके बारेमे भी सहायता मिलती है क्ञिलि्लियों 
पर श्वासके सरल ओर कोमल प्रवाह के लिए अंग्‌लियों को कोमलता से नासिका- 
त्वचा पर समायोजित करे । 

21. यदि अंगुलियों के अग्रभागो कौ त्वचा अपेक्षाकृत अधिक मुलायम ओर 
संवेदनशील हो तो अपेक्षाकृत अधिक शुद्ध रूप से श्वास नियंत्रित की जा सक्ती है । 
प्रत्येक नासारघ्र के द्वार को हलके संवेदनात्मक दबावसे चौड़ाया कम कियाजा 
सकता है ताकि श्वास का प्रभाव ओर उससे संबद्ध ऊर्जा के सूक्ष्म रूपों को नियमित 
किया जा सके। 

22. नासिका कौन तो चिकौटी लं अथवा न उसे उत्तेजित ही करे (चित्र 135) 
ओर न पट की स्थिति को हिलाएं ही (चित्र 136) इससे नासिका के दोनों ओर की 
श्वास का प्रभाव भंग होत। है बल्कि चिबुक भी मजनब्रूत भाग की ओर ज्लुक जाती है। 

गलियों या अंगृूठे.को धक्का न दे । उन्हे नाभिकाद्वारों के चौडाकरनेयाकम करने 
के लिए सूक्ष्म समायोजनो हतु सूक्ष्म ओर इसके साथही साथ गतिशील होना 


चाहिए । 
23. जब कभी ज्ञिल्लियों में सूखापन अथवा उत्तेजना महसूस की जाती हो तो उस 
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संपकंकोखोए विना दही उन पर धंगुली के दवाव को हलका कर देना चाहिए जिससे 
किं रक्तका प्रवाह होता टै इससे नासिका ओर अंगुली के अग्रभागो को ताजगी, 
स्वच्छता ओर संवेदनशीलता प्राप्त होती है 1 कभी-कभी यदि यह्‌ चिपकने वाली हो 
तो साधक को अपने वाएं हाथसे नासिका की बाह्य त्वचा को नीचे कर लेना चाहिए 
(चित्र 137-138) । 

24. यह देखे कि चिव्‌क दाहिनी ओर को गतिशील नहीं होती जसे ही आप अपने 
हाथ को अपने नासारघ्रो के ऊपर लातेरहै। 

25. जो साधक अपने दाहिने हाथ को कामम लाते ह वे अपनी चिबुक ओर सिर 
` को दाहिनी ओर ञ्चुकालेते टँ जवकि अंगुली दवावों को बाई ओरसे दाहिनी ओर को 

बदलते रहते हैँ । जो साधक अपने बाएं हाथ को काममें लाते रहैवे वाई्‌ ओर को ज्लुक 
सकते रै । उरोस्थिके मध्य भागको समरेखामें चिबुक केमध्यभाग को रखना 
सीखें । 

26. पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) के समय नासिका क्लित्लियो में से वायुका प्रवाह 
उच्वगामी होतादै जौर रेचकं क्रिया (बाह्य श्वसन) में अधोगामी होता है । अचेतना 
में आंगृलिक प्राणायाम श्वास का अनुसरण करते हैँ । श्वास की धारा के विपरीत 
अंगलियों का समायोजन करे ओर उन्हे चलाएं । 

27. प्राणायाम में पट के किनारां के मध्यभाग पर श्वास नासिका मेँ प्रवेश 
करतीदै ओौर विना किसी प्रयत्न के उस पर ऊपर-नीचे होती है ओर इसके वाद वह्‌ 
श्वास फुफ्फुसो में संचलित होती है । यह हठो के समीप नासारंध्रो के वाह्य किनारों 
दारा छोडी जातीटै। अंगृठे ओर .अंगुलियों के अग्रभाग को अलग-अलग तरीके से 
पूरक (अंतःश्वसन) ओर रेचक (बाह्य श्वसन) के लिए प्रयोगमें लाए । 

28. अग्रभागो को तीन भागो यथा बाह्य, मध्य ओर आंतरिक में विभाजित 
करे (चित्र 139) । पूरक क्रिया के समय आंतरिक अंगृलि का अग्रभाग आने वाली 
वायु को नियंत्रित करता है। मध्यमा अंगुलि इसको स्थिर करती दहै ओर कंपन से 
वचाती है ओर वाह्य अंगुलि शवसनी मेँ इसको प्रवाहित करती है । 

29. पूरक क्रिया में आंगुलिक सिरे का अग्रभाग नासिका केमूलमेंद्रारको कम 
कृरने के लिए हल्का-सा दबाया जाता है 1 यहां आवश्यक आंगलिक संचलन की 
तुलना किसी जलाशय से आसपास के खेतोमे जल के प्रभावसेकी जा सकती है। 
वायु, जलाशय के रूपमे कायं करती है ओर अंगुलियों के अग्रभाग जलद्वारके रूप 
में कायं करतेदहैँ। इन जल द्वारो से सिचाई की नहरोभें जल प्रवेश करतार ओौर 
यह्‌ सिचाई की नहरं श्वसनी के समान होती हँ । जलद्वारों से प्रवाह पर नियंत्रण किया 

जाता है । यह जलद्रार धाराके बल को रोक लेते हैँ ओर नहर भे जल के स्तर को 
स्थिर करते दैँ। इन नहरों से सिचाई की जलधाराएं फूटती हैँ ओर इनके द्वारा 
तेतों की फसलों तक पानी पहुचाया जाता है । शवसनी भी अनेक शवसनियों मे विभा- 
जित हो जाती है ताकि अंतःश्वस्ित वायुक्रोष सुदूर कोनो तक जा सकं । 

30. रेचक क्रिया मे अंगुलि के भीतरी अग्रभागोंको नियंत्रण के लिए मध्यमा 
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अंगुलि के .बल को रोकने ओर स्थिर करने के लिए ओर कनिष्ठिका को श्वास के 
प्रवाह के लिए प्रयोगमेंलाते है । रेचक क्रियामें यदि अंगुलियों के भीतरी भागोंको 
उसी प्रकार उपयोग मेँ लाया जाए.जंसा कि पूरक क्रिया में लाते हैँ तो अवरुद्ध संवेदना 
होगी । अंगुलियों के अग्रभागो के दवाव कोकम करे ओर मध्यमा अंगुलि को मोड 
तथा स्थिर करे इससे श्वास का प्रवाह सरल हो जाएगा । रेचक क्रिया की समानता 
सरितासेसागरतकके प्रवाहसे कीजा सकतीदहै। वायु कोषसे वास का प्रवाह 
उसी प्रकार काहै जसे पवैतीय वाराओंके जलका प्रवाह छोटी-छोटी धाराओं में 
परिवतित हो जाता है 1 इन छोटी-छोटी धारागों के समान ही श्वसनिकाएं होती है । 
छोटी-छोटी जला राएं अपनी सहायक धाराओं से मिलती जाती हँ ओर अंततोगत्वा 
एक महान्‌ नदी डल्टा में से प्रवाहित होकर समुद्र में विलीन हो जाती है । श्वसनिकाओं 
में वायु का प्रवाह श्वसनिकामेहोता है ओर वहांसेनासिकाके रिक्त स्थानम 
जाता हे। यह नासिका का रिक्त स्थान डल्टाके समानदटहै। वायुका प्रवाह वायु 
मंडल केः समुद्र मे मिल जाता है। 

31. यदि श्वास कौ ध्वनि असमान है अथवा यदि शवसन क्रिया तीव्रहैतो इस 
काकारण यह है कि नासिका के द्वार चौड़ होते हैँ । यह प्रवाह अपेक्षाकृत अधिक सरल 
हो जाएगा 1 यदि यह द्वार छछोटाहो जातादहैजौर यदि यह प्रवाह शुद्ध गौर समानदहै 
लो कोमल न्यूनाविकता अंगुलि के अग्रभागो द्वारा महसूस कौ जायेगी 1 ष्वासकी 
प्रतिध्वनि को सुनें ओर उसे कोमल बनाएं । यदि ध्वनि अपने जसे स्वरूप में नहीं होती 
वत्कि कठोर होती है तो यह स्थिति इस बात का संकेतदेती है कि अंगुलि के अग्रभाग, 
नासारध्नों परलंवे रूपमे रै । (देखे चित्र 130) । उन्हँ तत्काल ही समायोजित करें 
ताकि वे नासारध्रों के समतल रहें । | 

32. अंगुलि के अग्रभागो ओर नासिका की क्लित्लियों के वीच में पूरी समञ्चके .. 
साथ कायं करे । वायुके प्रवाह्‌का पता लगाने के लिए स्पशं, संतुलन ओर संतुलित 
दवाव ही केवल आगुलिक प्राणायाम की पूणता की ओर उन्मुख करेगे । 

33. जैसे हम किसीषफ़ूल की कोमल सुगंधि को सरलतासे सूघते है, इसी प्रकार 
प्राणायाम का अभ्यास करे मानो आप वायुसे सुगंधले रहेटहों। 

. 34. यदि रेचक क्रिया कौ अपेक्षा पूरक क्रिया कौ अववि अधिकदटैतो इससे 
यह विदित होता है कि नासिका वार रेचक क्रिया कौ अपेक्षा पुरक क्रिया के दौरान 
अपेक्षाकृत अधिक अवरुद्ध रहे हैँ । रेचक ओर पूरक के समय को बढाने ओर समा- 
योजित करने के लिए पूरक क्रिया .की अवधि में आगुंलिक दवाव धीमेसे कम करे 
लेकिन इन्हे रेचक ओौर इसके विपरीत बढ़ाएं । इन दोनों मेही कुछ समयकेवाद 
समानता प्राप्त करने के वाद नासिका द्वारों को संकुचित करे ताकि श्वास-प्रश्वास 
क्रिया गहन ओर अधिक अवचि कौ हो तथा इसके साथ-ही-साथ वह सरल ओर सूक्ष्म 
भी रदे । अधिक या नगण्य आगुलिक दवाव अंगुलि के अग्रभागो को संवेदना रहित बना 
देता है । शुद्ध संवेदनशीलता प्रशिक्षण ओौर अनुभव से ही प्राप्त की जा सकती है । 

35. जब पहली बार पूरक क्रिया कौ जाए तो उस्नकी कोमलता ओौर समयावधि 
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का मापन करे ओर इस वात का प्रयास कर कि यह्‌ स्थिति उस समय भी बनी रहे जव 
आप वायु को वाहर निकालते ह । यही वात उस समय भी लाग्‌ होती टै जव आप इस 
अवधि को वड़ाते हैँ क्योकि लय जौर संतुलन ही योग के रहस्य हु । 

36. हम अचेतन रूप से श्वासप्रश्वास में प्रार्थना करते ह "सोऽहम्‌: "वंह (सः) 
अनश्वर आत्मा मै (अह्‌) हूं 1' पूरक क्रिया सः' की घ्वनि के साथ ओर रेचक क्रिया 
अह्‌" की व्वनि के साथ ्रवाहित होती है। यह अचेतन रू्पसे किया गया जप अर्थं 
ओर भावना को महसूस क्िविनादही करियाजाता है। जव प्राणायाम का अभ्यास 
करिया जाता है तव यह जप अथं ओर भावना के साथ सुनाई पड़ता है ओर यह्‌ अनुभव 
नाद, अनुसंधान (नाद व्वनि, अनुसंवान खोज) हो जातादै जौर इस क्रियाके 
दवारा साधक अपनी श्वास कौ ध्वनि में तल्लीन हो जाता है । इससे साधक अपने जीवन 
के अमृत कोपूरक कौक्रियामें प्राप्त करताहै ओौर वह परमात्माके आशीर्वादको 
प्राप्त करता है ओर रेचक क्रिया हारा वह परमात्माके प्रति समर्पित हो जातादै। 

37. कनपदियों के चारों जोर नेत्रो, जवड़ो, चिबुको ओर त्वचा को कोमल रखें 

र उन्हें विश्चाम दें । जव आपश्वासनले रहे हों तव भौहोंको ऊपर न उठाए 

38. सणक्त पूरक क्रिया ओर रेचक क्रिया से "अहं" उत्पन्न होता है ! यदि यह्‌ 
प्रवाह कोमल दहो ओर साधक को विलकुल सुनाई नहींदे तो उसमें न प्रता कूट-कटकर 
भर जाती है । यही स्थिति आत्म साधना का प्रारंभ होती 

39. यदि आपकी ना्तिकाकी हृडडी टूट गई है अथवा पट सीधा नहींहै तो 
अंगुलियों को कुछ अलग तरीके से समायोजित करे । हद्धी के समीप ही नासिका दारके 
खुले भाग का पता लगाएं जौर खुले भाग के ठीक ऊपर की त्वचा पर अंगुलियों के अग्र- 
भागों को रखे 1 यदि यह्‌ ज्ुकाव अथवा मोड़ दाहिनी ओर दहै तो अंगृठे के मध्य भाग 
को हटा देना चाहिए (चित्र 141) ओर यदि यह बाई ओर हो तो अनाभिका के अग्र- 
भाग को संचलित करे (चित्र 141} । | 

40. नासिका के अग्रभाग पर मांसल ज्लुकावदार भाग प्रारंसिक पक्षक कहलाते 
हैजो नासारध्नों कोः उभारते ओौर फलाते हैँ । यदा-कदा वहां की त्वचा बहत ही 
कोमल होतीटै । इसका परिणाम यह होता टै कि नासारघ्र तनिक दबाव से अवरुद्ध 
हो जाते हैँ । यदि आप महसूस करे कि वाएं नासाररघ्र मेसा हो रहाहै तो 
इसमें तर्जनी अंगुलि डालकर फलाएं (चित्र 142) परंतु यदि दाहिने नासारध्र 
मेसा दटोतो नासिका के मूलसे ऊपर कौ ओर अंगूठे के अंदर का अग्रभाग 

चलाए । (चित्र 140) 


41. यदि नासिका कौ त्वचा बहुत ही सूखी महसूस हो तो उसे अंगुलियों के अग्र 
भागसे उठाएं ओर पट की तरफ उसे धीरेसे बढ्ाएंजंसे ही आप श्वास लें । यदि - 
नासारंध्र सूखनेलगे तो नासारंध्रों के दवाव को शिथिल करें । यदि अंगुलियोंके 
अग्रभाग श्वास के प्रवाह के प्रति प्रतिक्रिया न करे तो उस दिन अभ्यास बंदकर दें ।. 

42. प्रारभमें ही श्वास के परिमाण ओौर क्षमता का मापन करे 1 जव एवा का 
आयतन अथवा दी्घंता अलग-अलग लगे अथवा जव बाह्य नासारंध्र कठोर ओर रूक्ष 
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हो जाएं तव उस दिन अभ्यास रोक द। 
.43. जव सिर मे ददं हो अथवा आप दुःखी, चितित अथवा बेचन हों अथवा 


नासिका अवरुद्ध हो या बहन रही हो अथवा जव आप तापसे पीडितहोयाताप से 
अभी-अभी उठे हो-एेसी किसी भी अवस्था मै आंगरुलिक प्राणायाम का अभ्यास कभी 


न कर । इन घड़यों मे शवासन (चित्र 182) का अम्यासकरे ओरसावारण रूपसे 
श्वासःलं तथा शनः-शनः ओर गहन रूप से श्वास को वाहर निकाले । 
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भस्त्रिका ओर कपालभाति प्राणायाम 


भस्त्रिका पाणायाम 


भस्त्रिका का अथं घौकनी है : इसमे वायु जवरदस्ती अंदर ओर बाहर की जाती है 
मानो ्घौकनी का प्रयोग किया जा रहा हो 1 अन्य प्रकारो के प्राणायाममें पुरक क्रिया 
रेचक क्रिया के लिए प्रगति प्रारूप ओर लय स्थापित करती है परंतु भस्त्रिका ` प्राणा- 
याम में रेचक क्रिया बल ओौर गति स्थापित करती है। यहां दोनों ही बाह्य ओर अंत 


श्वास बलशाली ओर सशक्त होते हैँ । इसमें इस प्रकार की ध्वनि आती है जैसे किसी 
लोहार कौ धौकनी की च्वनि हो । 


अवस्था एक 
नासारघ्र वरावर खुले रखे जाते हैँ । 


तकनीक 


1. उज्जायी को अवस्थापांचके पैरा1 सेलेकर7? मेँदी गई तकनीकोंका 
अनुसरण करते हुए किसी भी आरामदायक आसन में बैठ । फुप्फुसों मे जो कुछ भी 
श्वास हो, उसे निकालं (चित्र 96) 1 

2. अल्पावधि के लिए सशक्त शवस लं ओर तीव्र सशक्त धमाके के साथ श्वास 
को वाहर निकालें । इसे फिर दोहराएं ओौर आपको यह: लगेगा कि दूसरी बार वास 
का लेना तीव्रतर ओर अधिक सशक्त है जबकि पहली वार ेसा नहीं था। इसका 
कारण यह है कि इससे पूवं बाह्य श्वास की प्रकृति अधिक शक्तिशाली रही थी । 

3. यदि पूरक क्रिया ओर रेचक क्रिया एकःसाथहीकी जाए तो भस्त्रिकाका 
एक चक्र पूराहोतादहै। । 

4- एक साथ चार से आठ तक प्रक्रियाओं मं से एक चक्र पूरा होतार ओर इसकी 
समाप्ति बाह्य श्वास से होती है। 


5. अब कुछ धीमे ओर गहरे श्वास लं जंसा कि उज्जायी प्राणायाम में किया 
जाता है अथवा यदि आप चाहं तो पांच से आठ संकिंडकं लिए मूलवंध के साथ श्वास 
रोक सकते हैँ (चित्र 101) 1 इसकं बाद श्वास को धीरे ओर गहनता से बाहर निकालें 
जंसा कि उज्जायी प्राणायाम में किया जाता हं । इससे फुफ्फुसों ओर डायाफ्राम को 
आराम मिलता है ओर यह भस्त्रिका के नए लोकों कं लिए उन्हें तयार करता दहै] 

6. भस्त्रिकाके लोके के चक्रको दोहराएं ओर उनके वीच-वीचमें उज्जायी 
प्राणायाम । करे यह क्रिया कभक के साथ या उसके विना तीनया चार वार करे) 
तत्पश्चात्‌ गहरी श्वास लं ओर शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 

7. जेसे-जेसे सहन शक्तिमें सुधार होता टै वसे-वेसे प्रत्येक चक्रके ज्ञोकोंकी 
संख्या ओर चक्रों की संख्या बढ़ाई जा सकती;है । फिर भी, थदि श्वास का स्वरूप णीध 
ही बदल जाताहैतो यहप्राणायामशीध्रही बंदकर दे। 


अवस्थादो 
दोनों नासारध्रों को प्राणायाम की अवधि में अंशतः वंदरखा जातादहै। 


तकनीक 
1. उज्जायी की अवस्था पांचके परा] से तकमें वताई गई तकनीकका 
अनुसरण करते हृए किसी भी आरामदायक आसन नें वेठे । फुप्फुसो में जो कु भी 


वायु हो, उसे निकाले (चित्र 96) । 
2. आंगरुलिक प्राणायाम के अध्याय वारईसमेंपेरा 12 से 22 तक में वणित ढंग 


से नासारध्रों तक दाहिना हाथ लाए । 
3. अ गृठा, अनामिका ओर तजनी अ गलियों के अग्रभागसे दोनों नासारघ्नोंको 
अशत: वंद करदं। यह सुनिश्चित करे कि प्रत्येक नासारघ्र के दोनों ओर समान 


स्थिति है (चित्र 111) । 
4. ऊपर बताई अवस्था एक केपेरा2से लेकर 7 तकमें दी गई तकनीकोंका 


अनुसरण करते हृए भस्त्रिका के लोकों का अभ्यास करं । 
5. पांच या छह वार इसे दोहुराएं । कुछ गहरी श्वास लं ओर उसके वाद शवासन 


मे लेट जाएं (चित्र 182) । 
मवस्था तीन 


इसमे वैकल्पिक नासारध्नों की सहायता से भस्त्रिका प्राणायाम किया जाता दहै ओर 
वीच-बींच मे उज्जायी श्वासो का उपयोग किया जाता है। उच्च प्रशिक्षण प्राप्त 
विद्याथियौं को विना किसी छितराव के यह आसन करना चाहिए । ॑ 


तकनीक व 
उज्जायी की अवस्था पांच केषरा1 से? तक मे दी गई तकनीकों का अनुसरण 
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करते हुए किसी मी आरामदायक आसन मं बेठे । फुफ्फुसो मजो कुछ भी वायु हो, 
उमे बाहर निकालें (चित्र 96) 1 

2. आंगुलिक प्राणायाम कं अव्याय वाईस के परा 12 से 22 तके वणित ढंग 
से नासारघ्नरों तक्र दाहिना हाथ लाए । 

3. आंगुलिक नियंत्रण कौ सहायतासे बाएं नासारघ्र को विलकूल ही वंद कर 
दे ओर दिने नासारंघ्र को आंशिक रूप से वंद करं (चित्र 111) । | 

4. दाहिने नासारघ्नसे पूरकं क्रिप्रा ओर रेचक क्रिया सशक्तदढंगसे करे ओर 
एक ही दममेचारसे आठ क्लोकों कोपूरा करे तथा यह्‌ सुनिश्चित करें कि प्रत्येक 
जञोके मेँ दवाव समान रहता है 1! यह देखे किं कोई भी वायु वाएं नासार्र से निकल 
नहीं पाती ओर बाह्य श्वास के ज्लोके मे उसका अंत होता है। 

5. अव दाहिने नासारघ्र को वंद करदं, बाएं नासारध्र को आंशिक रूपसे खोले .. 
(चित्र 112) ओौर उसमें से शक्ति से वास लें ताकि उतने ही सोकं हो जसा कि 
दाहिनी ओर हज है ओौर प्रत्येक ञोके का समान दवाव रखना चाहिए । यह्‌ देखें कि 
दाहिनि नसिारंघ्र से श्वास वाहूर नहीं निकलती है। वाह्य श्वास के साथ ज्लोके को 
समाप्त करे । 

6. ये दोनों मिलकर अवस्था तीनकेएक चक्रको पूराकरते है| 

7. तीन से चार वार इन्हं दोहराएं कतिपय गहरी श्वास लें ओर इसके 
वाद णवासनमेंलेट जाएं (चित्र 182) । 

8. यदि आप एक वार मेँ कई चक्र नहीं करसकते तो प्रति चक्र के वाद ठीक 
उसी प्रकार से कु वास लें जेसे कि उज्जायी प्राणायाम में श्वास ली जाती है ताकि 
फुप्फुमो को आराम मिल सके । 


अवतस्या चार 


अवस्थातीनमें वताए गए भस्त्रिका ज्लोकों का एक चक्र दाहिने नासारघ्रद्वाराकिया 
जातादै । इस अवस्थां अंदर ओर वाह्र के ञ्चोकें वंकल्पिक नासारघ्रों दारा किए 
जाते है; अर्थात्‌, यदि दाहिने नासारघ्र से श्वासअंदरली जातीदहैतो वांएनासारघ्न 
से वास निकाली जातीटै ओर इसी चक्रको पलट लिया जातादहै। चार या पांच 
ल्लोके एक आये चक्रमे पूरेकरलिए जाते ह । एक अन्य चक्र वाएं नासाररघ्र से श्वास 
लेकर प्रारंभ कियाजातादै ओर दाहिने नासारघ्र से श्वास निकालकर दूसरा चक्र 
पुरा किया जाता दै तथा इसमें समान संख्या के लोके होते है 1 इन दोनों क्रियाओं से 
अवस्था चारमेंदिए गए एक चक्र की पूति होती दै। 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांचके पेरा1 से7 तक दी गई तकनीकों का अनु- 
सरण करते हुए किसी भी आरामदायक आसन में बैठे । पुपषफुसों मे जो कुछ भी वायु ` 
हो, उसे बाहर निकाले (चित्र 96) । 
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2. आंगुलिक प्राणायाम के अव्याय वाईस मेँ पेरा 12 से 22 तक में वणित नासा- 
रध्रों तक दाहिने हाथ को लाएं 1 

3. बांए नासारंघ्र को वंद करे । दाहिने नासारंध्र को आधा खोलं (चित्र 111) 
ओर इसमें से तीव्र गति के साथ पुरक क्रिया करें । दाहिने नासारध्रको शीघ्रहीवंद 
करदे । वांए नासारंघ्न को आधा खोले ओर इसमें से शीघ्रता तथा सशक्ततासे वायु 
को वाहर निकालें (चित्र 112) । शीघ्र आवर्तन मे चार या पांच ञ्लोकों का अभ्यास 
करे । इससे आधे चक्र की पूति होती है। 

4. अव दूसरे आधे चक्र का अभ्यास करे जसा कि ऊपर वताया गया है ओर उसी 
प्रक्रिया को दोहराएं 1 वाएं नासारंघ्रसे अंदर श्वास लं ओर दाहिने नासारंघ्र से श्वास 
बाहर निकाले । इससे दूसरा आधा चक्र पूराहोता है। जंसाकि ऊपर वतायागयाहै 
बरावर संख्या के ज्लोकों को पूरा करे। अभ्यास करते समय लय, गति ओर आयतन 
को समान बनाए रखें । 

6. इस प्रकार के चक्रतीन से चार वार तक पूरे करे। उज्जायी प्राणायाम 
जंसो कुछ श्वासे ले त।कि फुप्फुसों को-आराम मिले ओर इसके बाद शवासन में आराम 
करं (चित्र 182} । 


कपालभाति भाणायाम 


कुष्ठ विद्वान्‌ कपालभाति को एक प्राणायाम मानते हैँ जवक्रि अन्य विद्वान्‌ इसको एक 
क्रिया कहते हँ (कपाल का अथं खोपड़ी है ओर भाति का अथं प्रकाणया चमक दै) । 
यह्‌ प्राणायाम भस्त्रिका प्राणायामके समानहीहोतादै परंतु उसकी अपेक्षा अधिक 
कोमल होता है । इस प्राणायाम मेँ पुरक क्रिया धीमी गतिकी होती है ओर रेचक 
क्रिया सशक्त गति की होती है परंतु प्रत्येक बाह्य श्वासके वाद वायु ग्रहणम कुठ 
अवरोध होता है। भस्त्रिका प्राणायाम के स्थान पर कपालभाति प्राणायाम करे यदि 
भस्त्रिका प्राणायाम से अधिक थकान होती हो। 

कपालभाति को भस्त्रिका के समान ही अलग-अलग अवस्थाओं में विभाजित किया 
जा सकता है ओर तदनुसार उनका अभ्यास किया जा सकता है । 


भस्त्रिका ओर कपालभाति के प्रभाव 


इन दोनों प्राणायामो से यजत, - प्लीहा, पाचन प्रथि ओर. उदरको मांसपिशियोंकी 
क्रिया ओर शवित बढ़ जाती है। इन दोनों से स्नायुं का उत्सारणहो जाताहैओर 
नाक वहनी बंद हो जाती है । इनसे आनंद की भावना कामी सृजन होता है। 


ध्यान देने योग्य संकेत ओर चेतावनियां 
1. भस्त्रिका प्राणायाम से समस्त शरीर को सक्रिय बनानेकेलिए ऊर्जा उत्पन्न 
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होती है । जिस प्रकार अधिक ईवन देने से इंजन का वायलर जल जाता है उसी प्रकार 


भस्त्रिका प्राणायाम के अधिक अम्याससेभी फुपफुसों के लिए खतरे पैदा हो जाते हैँ 
ओर यह प्रणाली नष्ट-ञ्रष्ट हौ जाती है क्योकि श्वसन क्रिया अधिक सशक्त होती है 1 

2. जसे ही धघ्वनिलोप हो जाएवेसेही यह प्राणायाम वंद करदं ओर दोवारा 
प्रारंभ करे अथवा ज्लोकतोंयाचक्रोंकी संख्या को कम कर दं अथवा उस दिन यह प्राणा- 
याम रोक दे] 


3. जिस क्षण भी उलज्ञन या थकान महसूस होने लगे, उसी समय इस प्राणायाम 
का अभ्यास रोक 

4. यदि वाह्य श्वास को घ्वनि सही न हो अथवा लोकों के आने में असफलता हो 
तो अम्यासन करे । किसीभी दवावसे चोट जाएगी अथवा नासिका से रक्त वह 
निकलेगा । 

5. जिन व्यक्तियों के फुफ्फुस कमजोर होते हैँ ओर जो शरीर से दुबल होते 
उन्हें भस्त्रिका या कपालमाति प्राणायाम करने का प्रयत्न नहीं करना चाहिए क्योकि वे 
एसा करने पर अपने रक्त कौ कोशिकाओं अथवा मस्तिष्क को हानि पहुचाएंगे । 

6. इन प्राणायामो को आगे दिये गये व्यक्तियों द्वारा नहीं किया जाना चाहिए 

(क) महिलाएं, क्योकि सशक्त ज्ञोकों से उदरीय अवयवो ओौर गभश्यिमेंश्रश 
हो जाएंगे जवकि वक्ष में ज्ञोल पड़ जाएंगे । 


(ख) वे व्यकितिजो कान अथवा आंखके रोगोसे पीडितिहों (यथा कानमेंपीप 
आना, दृष्टि पटल नियोजन अथवा ग्लोकोमा) । 

(ग) एेसे व्यक्ति जो उच्च अथवा निम्न रक्त दवाव से पीडित हों । 

(घ) एसे व्यक्ति जो नास्तिका से रक्त वहने अथवा कानों कौ सनसनाहट अथवा 
दर्द॑से पीडितहों। यदि एेसी स्थिति आजाए तोशीघ्रही.इन प्राणायामो को कुछ 
दिनों के लिए रोक कर फिर अभ्यास प्रारंभ कर देना चाहिए । फिरभी यदि इनमेँसे 
कोई भी चिन्ह उभरञउ्ठेतो समञ्ञले किये अभ्यास आपके अनुकूल नहींहै। 

7. कर्ट्‌लोगोकी आराति दै कि भस्त्रिका प्राणायाम से कृडलिनी शविति जागत 
होती है। कड प्रामाणिक ग्रंथों में अनेक प्राणायामो ओौर आसनोके वारे मेरेसाही 
कहा गया दै लेकिन यह्‌ तथ्य सत्यता से कहीं अलग है । इसमें कोई संदेह नहीं है कि 
भस्त्रिका ओर कपालभाति दोनों ही प्राणायामो से मस्तिष्करमे ताजगीआतीहैओौर 
वह॒ सक्रिय हो उठता है परंतु यदि लोग इन प्राणायामो को यह्‌ सोचकर करे किं उनका 
यह विश्वान है कि इने कडलिनी जागृत होती हैतोरेसा करनेसे शरीर, स्नायु 
ओर मतिस्ष्क को भारी आघात लगेगा । 
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भ्रं क्‌ं -- प्रतर कभक 
भ॒ ~ भस्त्रिका 
दोनाभ्रंवं दोनों नासारधघ्र प्रंशतः वंद 


चाना भ्रं वं ~ वायां नासारध्र प्रणतः वंद 


मू वं मल वंध 
चु ना ~ खुने नासारध्र 
पु रे ~ पूरक, रेचक 
दाना भ्रं ब ~ दायां नासारंश्च ब्रंणतः बंद 
8 दा -- दायां 
वा - वायां 
उ - उज्जायी 
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` शीतली ओर शीतकारी प्राणायाम 


इन दोनो प्राणायामो मे पूरक क्रिया मूख सेकौजातीटै ओर नासारंधों द्वारा नहीं 
तथा इनमें जालंधर वंध का उपयोग नहीं होता है । 


शीतली प्राणायाम 
इस प्राणायाम से शरीर-प्रणाली ठंडीकी जातीहै ओर इसीलिए इसे यह्‌ नाम दिया 
गया है । 


अवस्था एक । 
इस अवस्था में पूरक क्रिया चक्कररदार जिह्वाके माध्यमसेको जाती है जवकि कभक 
क्रिया ओर रेचक क्रिया ठीक उसी प्रकार की जाती. है जिस प्रकार उज्जायी प्राणायाम 
मेकी जातीदहै। - 


तकनीक | 

1. उज्जायी की अवस्थाऽकेपेरा1 से 7 तकमेंदी गई तकनीकों का अनुस््रणः 
करते हुए किसी आरामदायक आसनमें वेढठ जाएं । रुप्फृसोमे जो भी एवा हो,. 
उसे बाहर निकाले (चित्र 96) । 

2. सिरकेस्तरको वनाएरखे। मृहखोलं ओरदहोठों को 0' के आकारमें 
लाए । 
3. जिह्वा बाहर निकाले ओौर लवाई मेँ जोड़ ताकि वह एक ताजा मृड़ी हुई 
पत्ती के सदुश्य हो जो खुलना चाहती है (चित्र 143) । 

4. मुडी हई जिह्वा को आगे तक फलाएं (चित्र 144) ओर उसमें से वायु अंदर 
ले जसे कि आप किसी नली सेपीरहेहो ओर रफ्फुसों को पूणंतया वायुसे भर लें। 
श्वास मुडी हृई आप्र जिह्वा मे से गुजरकर गीली हो जाती है । 

5. पणं अंतःश्वसन के वाद जिह्भा को वापिस करं ओौर मुख को बंद कर ले । 


[| ~ ~~ ~ [^ ^ भ ना प पा 


6- सिर को नीचा करे ओर जालंधर वंध करें (चित्र 57) 1 मूल वंघके साथ 
अथवा मूल वंध के विना श्वास को पांच से दस सं क्रिड तक रोके रहं (चित्र 101} 1 

7. जसी उज्जायी मेँ रेचकक्रिया कीजातीदहै, उसी प्रकार इस प्राणायामं 
रेचक क्रिया करे । 

8. इससे शीतली का एक चक्र पूरा होताहै। एक दौर में पांच से दस मिनट तकः 
इसे दोहराएं । अंतिम क्रिया के अंत में दोनों नासारध्रो मे से साधारणतः श्वास लें ओर 
इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


अवस्थादो 


इस अवस्था मे पूरक क्रिया उसी प्रकारकी जातीहै जंसा किं ऊपर वतायागयाहै 
लेकिन रेचक क्रिया दोनो नासारघ्नों से की जाती है जो अंशतः वंद होते है । 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच केपेरा1से7तकमें दी गई तकनीकों का 
अनुसरण करके किसी भी आरामदायक आसन में वेठे । रफ्फ्सों मेजो कुछभी 
श्वास हो, उसे निकालं (चित्र 96) । 

2. ऊपर दी गई अवस्था एकके पेरा2से 6 तकम दी गई सभी तकनीकोका 
अनुसरण करते हए पूरक क्रिया करं (चित्र 144) ओर मूल बंधके साथ इसे 
समाप्त करे (चित्र 69) । 

3. आंगुलिक प्राणायाम के अध्याय 22 के पेरा 12 से 22 तक में जैसी व्याख्या 
की गई है, उसके अनुसार नासारंध्रं तक दाहिना हाथ लाएं 1 

4. अंग्‌ठे, अनामिका ओर तजंनी अंगुलियों के अग्रभागसे दोनों नासारघ्रोंको 
अंशतः वंद करं, दोनों नासारंध्रों पर समान दबाव रखें ताकि नासिकाके मार्गोकी 
दीवारं पट के समानांतर वनी रहँ (चित्र 110) । 

5. विना किसी थकानके धीमी गति, स्थिरता ओर पू्णंरूपेण श्वास बाहर 
निकालं । नासारध्रों पर कोमलतासे अ गलियों को इस प्रकार समायोजित करे कि 
आयतन पर नियंत्रण हो जाए ओर दोनों ओर बाह्य श्वास के प्रवाह्‌को नियमित 
किया जा सके 1 

6. जव फूफफ्स पूणंतया खाली महसूस करे तव हाथ को नीचा करें ओर उसे 
घुटने पर आराम करने दं । 

7. इससे एक चक्र पूराहोताहै। इसे पांच से दस मिनट तक दोहराएं1 अंतिम 
चक्रके अंत मे, दोनों नासारंध्रों मंसे सामान्यतया वास अंदरलें ओर इसके वाद 
शवासन मं लेट जाएं (चित्र 182} । 


अवस्था तीन 


यहां पूरक क्रिया अवस्था एक ओर दो के समान कौ जाती है ओर वेकल्पिक नासारध्नों 
158. 


मेंसे रेचक क्रियाकोजातीदहै। एेसीक्रिपरा मंएक ओर कानासारंघ्र वंदकर लिया 
जाता है ओर दूसरी ओर का नासार्र अ शतः वंद किया जाता है । 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्थापांच केपरा1से7तक मंदी गई तकनीकों का अनु 
सरण करते हुए किसी भी आरामदायक आसनम वठ। गहन रूपम से श्वास बाहर 


निकाले (चित्र 96) । 
2. अब अवस्था एक केपेरा2से6 तकम दी गई तकनीकों का अनुसरण करते 


हए पुरक क्रिया करे (चित्र 144) ओर इसे आंतरिक कभक क्रिया तथा मूल वंधके 
साथ समाप्त करे (चित्र 101) । 
3. आंगुलिक प्राणायाम के अध्याय 22 में परा 12 से लेकर 22 तक में जेसी 


व्याख्या कौ गई है, उसके अनुसार नासारप्रों तक दाहिना हाथ लाए । 

4. वायां नासार॑ध्र पुर्णंतया वंदकरें ओर दायां नासारध्न अंशतः वंद करें 
(चित्र 111) तथा विना किसी थकान के वीमी गति, स्थिरता ओर पुणंरूपेण रेचक 
क्रिया करें । 

5. जव फ्ुपफ़स महसुस करं करि वे विल्कुल हीखाली.हो गए तव हाथको 
नीचा करे ओर उसे घुटने पर आरामकरने दं । अवस्था एककेपेरा2से6 तकमें 
जेसा समन्ञाया गया ड, उसके अनुसार फिर श्वास लं । 

6. दाहिने हाथ को नासिका तक लाएं ओर दाहिने नासारंघ्र को पणंतया वंद 
कर लें तथा बाएं नासारर्र को आंशिक रूप से वंद करे (चित्र 112) ओर विना थकान 
के धीमी गति, स्थिरता ओर पूणं रूपेण श्वास निकालें । इसके वाद हाथ नीचा करें 

7. इससे एक चक्र पूरा हो जाताहै। इसक्रियाको पांचसे दस मिनट तक 
दोहराएं। अ तिम चक्रकेअत मे खुले नासारघ्रों से सामान्यतया श्वास लं ओर इसके 


बाद शवासन मं लेट जाएं (चित्र 182) । 


शीतकारी प्राणायाम 

शीतकारी उसी को कहा जाता है जो ठंड पेदा करताहै। यह शीतली प्राणायामका 
रूपभेद है । इसको शीतकारी प्राणायाम इसलिए भी कहते हँ कि दोनों होटों के मध्य 
से वायु सिसकारी करते हुए खींची जाती है । 


तकनीक 
ऊपर वताई गई शीतली की सभी तक्रनीकों ओर अवस्थाओं का अनुसरण करं 
लेकिन जिह्वा को न मोड । होठ कुछ अलग-अलग रखे तथा जिह्वा का अग्रभाग कुठ 


बाहर निकला हआ होना चाहिए लेकिन उसे सपाट रखे । 
शीतली प्राणायाम के समान शीतकारी प्राणायाम तीन अवस्थाओं मं संपन्न 


क्रिया जाता है ओर उन्हीं तकनीक का अनुसरण किया जाता है जसा किं शीतलीकी 
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सभी अवस्थाओं मं दिया गया है । 
प्रभाव 


प्राणायाम आनंददायक हं! वे प्रणाली कोशांत करते हैँओौर नेत्रो तथा कानों 
को सुख पहुचाते हैँ । वे कम ताप ओर चित्त दोष कं निवारण के लिए उपयोगी है । 
वे यकृत ओौर प्लीहा को सक्रिय बनाते है, पाचन शक्ति को बढ़ाते हैँ तथा व्यासको 
ज्ञाते है । वे दुर्गधघ श्वास के लिए लाभदायक होते है । साघक इन प्राणायामो को 
उस समय भी कर सकता है जव नासारध्र वंदहो जातेहै। 


शीतली ओर शीतकारी प्राणायामो की तालिका ` 

















शोतली 
| | 
अवस्था | पूरक । अतर कभक रेचक 
| सिर सीधी जालंघर वघ 
| ग मुहु नजि मू वं नहीं म्‌वं गहन 
| ५८4. 
एक ^^ । म्रयवा खु ना 
| | ` मूवं5-10से 
दो 4 ^^ | ^^ दोनाम्रंवं 
तीन | 4 4८ | ^^ |  वैनाम्रंवं 
होतकारी 
अवस्था | पुरक अंतर कभक रेचक 
| सिर सीधी ` जालंधर बंध 
| ग सजि | मूवं नहीं| मवं गहन 
एक | | 4 १ भ्रथवा | खना 
, भूव 5-10 खे 
द ^^ ^^ | ^^ दोना भ्रंबं 
तीन ^^ \⁄ ८ वैनाभ्रंवं 
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ग - गहन ५ 
मुह जि-मुड़ी हई जिह्वा 
मूबंन-मूल वध नहीं 
म्‌ बव~मूल वध 
से- सेकंड 
खु ना-खुने नासारंध्र 
दोनाभ्रं ब-दोनों नासाररघ्र प्रगतः बद 
वैनाभ्रं ब- वैकल्पिक नासारंध्र भ्रशतः वद 
स जि-सपाट जिह्वा 


25 


्रनृलोम प्राणायाम 


“अनु काअथं सहित" है अथवा एककेवाद एक'सेटहै ओर "लोम" का अर्थं केश 
अथवा स्वाभाविकक्रमहै। यहां अंगुलियां नासारंध्रों को नियंत्रित करती हैँ ताकि 
वाह्र निकलने वाली श्वास का प्रवाह कोमलता से हो सके । 
अनुलोम प्राणायाम का प्रयास करने से पूवं उज्जायी ओर विलोम प्राणायाम की 
तकनीकों पर अधिकार प्राप्त करे 1 
अनुलोम प्राणायाममें पूरक क्रिया खुले नासाररध्रो द्वारा कीजातीदहै ओर इसे 
विरामों अथवा विरामों के विना कर सकते हैँ तथा उच्च अवस्थाओं में इसे मूलबंघ 
के साथ किया जाता है । रेचक क्रिया दोनों नासारध्रोसेकी जाती है जो अंशतः खले 
रहते हँ अथवा वंकल्पिक रूप से एक नासारंघ्र बिल्कुल ही बंद होताहै ओर दूसरा 
नासारघ्र आंशिक रूपसे वंद होता है। उच्च अवस्थाओं मे उडडीयानकाभी प्रयोग 
किया जाता है। 
सभी अवस्थाओं मे अंतः श्वास बाह्य श्वास की अपेक्षा कम अवधि की होती है। 
इस वात पर जोर दिया जाता है कि बाह्य श्वास को कोमलता से बढाया जाए । 
यह्‌ प्राणायाम ओौर इसके बाद दूसरे प्राणायाम उसी समय किये जाते ह जब साघक 


बेठा हो ओर यह विशेषकर उस आसन मे किया जाता है जेसी कि. अध्याय ग्यारहमें 
व्याख्या की गई है । 


अवस्था एक (क) 


इस अवस्था मेँ खुले नासारघ्नों द्वारा पूरक क्रिया की जाती है ओर इसके बाद दोनों 
अंशतः बंद नासारध्रों से गहन रेचक क्रिया की जाती है। इससे रेचक क्रिया की 
अवधि वढ़ाई जाती है, दोनों नासारध्रों को समान रूप से नियंत्रित करने के लिए 
अंगुलियों के अग्रभागो को प्रशिक्षित किया जाता है तथा बाह्य श्वास के प्रवाह को शुद्ध 
किया जातादहै । 


तकनीक 


1. उज्जायी कौ अवस्था पांचकेपेरा1 से7तकमें बताई गई तकनीकों'का 
अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में वंठे । फप्फुसो मेँ जो कुछ भी श्वास हो, उसे 
बाहर निकाले (चित्र 96) । 

2. दोनों नासारंध्नो से गहरी श्वास लें जब तक कि फुप्फुस पूर्णरूपेण भर न 
जाएं (चित्र 98) 

3. श्वास कोषएकयादो सेकिंड के लिए रोके ताकि दायां हाध नासार्रौ 

` के पास आ सके जंसी कि आंगरुलिक प्राणायाम के अध्याय वाईसके परा 12 से 22. 
तक में व्याख्या की गई है। 

4. अव आंगुलिक नियंत्रित उच्छवसन को क्रिया प्रारभदटोतीदै) 

5. अगृठे ओर अंगुलियों के अग्रभागो की सहायता से दोनों नासारध्रों को अशत 
खोले ओर नासिकाद्वारोंकी अंदरकी दीवारोंको पटक समानांतर ओर समान दूरी 
पर रखे (चित्र 110 ) 1 

6. दोनों ओर समानरूप से दवाव रखे ताकि नासारंघ्र समान करूपसे वाह्य 


वास के सृक्ष्म प्रवाह को छोड़ने के लिए तयार हो सके । 

7. विना किसी वल का प्रयोगकरते हुए वीरे-धीरे सावधानी ओर गहनता से 
श्वास निकालं । 

8. नासारध्नों को समायोजित करने के लिए अंगुलियों को कडा ओर संवेदनशील 
बनाएं तथा प्रत्येक ओौर वाह्य श्वास के आयतन को समान करने ओर उसे चलाने 
का प्रयास करे । . 

9. जव फुपफुस पूणंतया रिक्त हो जाएं तो दाहिना हाथ नीचे करे ओर घुटने 
पर उसे आराम करनेदे। 

10. इससे एक चक्र पूरा होता है। इन्हें पंद्रहसे वीस मिनट तक दोहराए । 
खले नासारंध्रों से श्वास लं ओर इसके बाद शवासन मेँ लेट जाएं (चित्र 182) । 


भाव 
इस प्राणायाम से नासिका द्वारो की सफाई होती है) 


अवस्या एक (ख) | | | 
इस अवस्था मे खुले नासारध्नों से गहन परक क्रिया कौ जाती है, रेचक क्रिया वैकल्पिकः 
नासारध्नों से की जाती है। इनमें से एक .नासारंघ्र प्रणतः वंद कियाजाताहै ओौर 
दूसरा अंशतः खुला रहता है । इस अवस्था में प्रत्येक नासारंघ्र को रेचक क्रिया के 
दौरान अलग-अलग सतकंता ओर संवेदनशीलता के विकास केः लिए प्रशिक्षित क्रिया 


जाता है । 
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नासिका द्वारो की दीवारों को पट के समानांतर रखने की क्रियाको याद रखे। 
चाहे वे दोनों ही एक ओर अशतः वंद या अवरुढ हों ओर दूसरी ओर अशतः 
खले हों । 


तकनीक 


1. उज्जायी कौ अवस्था पांचकेपेरा1 से 7 तकम दी गई तकनीक का अनुसरण 
करते हुए क्रिंसी भी आसन में वंठे । श्वास निकालें (चित्र 96) । 

2. अवस्था एक (क) के परा 2 ओर 3 मेदी गई तकनीकों का अनुसरण करते 
हए श्वास लं (चित्र 98) । 

3. अव दाहिने नासारघ्रसेरेचकको क्रिया प्रारंभ होती दहै। पट की स्थितिको 
वदले विना ही अनामिका ओर तीनों अंगुलियों के अग्रभाग की सहायतासे वाया 
नासारंघ्र पूणंतया वंद करलं । 

4. दाहिने नासारंघ्र के अंदर को दीवार को पट के समानांतर रखते हए अंगठे 
के अग्रभागको सहायता से अंशतः खला रखे (चित्र 111) । 


5. अंशतः खुले हए दाहिनेः नासारंघ्र से धीरे-धीरे ओर सावधानी से श्वास 
निकाल । अंगूठे के अश्रमागकौ सहायता से श्वासके संरल वायु प्रवाह पर नियंत्रण रखें 
ओर यह देखें कि कोई भी ए्वास वांए नासाररघ्र में से होकर बाहर नहीं जातादहै। ` 

6. जव फफ्फुस पूणतया खाली हो जाएंतो दाहिना हाथ नीचे करे ओर उसे 
दाहिने घुटने पर आराम करने द्‌। 

7. अव खुले नाक्षारप्रो द्वारा गहराईसे श्वास लें जव तक कि फ़फ्फ़स पणंतया 
वायुपूरितनहो जाएं । एकया दौ संकिंडके लिए श्वास को रोकं (चित्र 98) । 

8. अव वाएं नासारघ्र से रेचक क्रिया प्रारंम होती है। दाहिने हाथ को नासा- 
रध्रं के पास लाएं। अंगृठ के अग्रभाग की सहायता से दाहिने नासारंध्मोंको पृणंतया 
अवरुद्ध करे ओर पट की स्थितिको नवदलं । 


9. अनामिका ओर तजंनी अगुलियों कौ सहायता से वाया नासारंध्र अंशतः खोले 
ओर उसकी अंदर कौ दीवार को पट के समानांतर रखें (चित्र 112) । 


10. अंशतः खुले हुए वांए नासारध्र मं से धीरे-धीरे ओर पृ्णतया श्वास निकालें । 
दोनों अगुलियों के अग्रभागो की सहायता से सरल रूप से श्वास निकलने पर नियंत्रण 
करे । यह ध्यान रखे कि दाहिने नासारध्रमेसे कोई भी वायु बाहर नहीं निकलती 
है । {त्म | 

11. जव पफुस रिक्त हो जाएं तब दाहिना हाथ नीचा करे ओर उसे घुटने पर 
आराम करने दें। 


12. इससे एक चक्र पूरा होता है इन्हे पंद्रह या वीस भिनट तक दोहुराएं । परक 
क्रिया करे ओर इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 
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भराव 


यह प्राणायाम रक्तचाप ओर उच्च रक्त दवाव के नियंत्रण करनेके लिएस्‌ख-. 
दायी ओर हितकर है । 


अवस्था दो (क) 


यह अवस्था उसी प्रकार की है जसी कि अवस्था एक(क) की दै, इसमें अंतर कूंभक 
प्रारंभ किया जाता है ओर यह्‌ माध्यमिक विद्याथियों के लिए दै। 


-.. तक नीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांचकेपंरा 1 से? तकमें दी गई तकनीकों का अनु- 
सरण करते हए किसी भी आसन में बेठ जाएं । एष्फृसो में जो कुछ भी वास हो, उसे 
निकालें (चित्र 96) । 

2. अवस्था एक (क) के परा 2 में दी गई तकनीकों का अनुसरण करते हुए पूरक 
क्रिया करे (चित्र 98) । 

3. जव एूफ्फूसो मे श्वासपूरीभरी होतो श्वासको दससे पंद्रह मिनट तक 
रोकं अथवा उतने समय तक रोकं जितना कि आप रोक सकते हैँ (चित्र 101) । 

4. अब अवस्था एक (क) केपेराऽसे 8 तक की तकनीकों का अनुसरण करते 
हए श्वास निकाले (चित्र 110) ओर इसके वाद दाहिना हाथ नीचे करे । 

5. इससे अनुलोम प्राणायाम का एकं चक्र पूरा होता.दै। इसे दस से पंद्रह मिनट 
तक दोहराएं । परक क्रिया करं भौर इसके बाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182} । 


प्रभाव 
इससे आंतरिक सतकता ओर एकाग्रता बढ़ती है । 
अवस्था दो (ख) 


य॑ह॒ अवस्था उसी प्रकार की है जंसी कि अवस्था एक (ख) दै लेकिन इसमें अंतर कभक 
भरारंभ.किया जाता है। 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच के परा 1 से7 तक में दी गई तकनीकों का ` 
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इवास लें (चित्र 98) । 


अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में वेढे । गहनता से श्वास निकालें (चित्र 96) । 
2. अवस्था एक (क) केपरा2मेंदी गई तकनीक का अनुसरण करते हुए पूरक 


क्रिया करे 1 


3. जव फुफ्फुसर श्वास सेपरे भरेहों तो पंद्रह से वीस सेकंड तक श्वास रोकं 
अथवा उतने समय तक श्वास रोकं जितना कि आप रोक सकते हँ (चित्र 101) 1 


4. अवस्था एक (ख) केपेरा3से 5 तक में जेसा वताया गया है उसके अनुसार 
अव दाहिने नासारंघ्र से श्वास निकाले (चित्र 111) । 


5. जव फुफ्फुस पूणंतया रिक्त हो जाएं तो दाहिना हाथ नीचे करे ओर उसे 
घुटने पर जराम करनेदं। 


6. अव ऊपर वताएु गए परा 2 के अनुसार खुले नासारंघ्रों से गहनता से वास 
लं जव तक कि फुफ्फुस पूणतया श्वास से भर न जाएं (चित्र 98) । 


7. ऊपर वताए गए परा 3 के अनुसार समान अवधि के लिए श्वास रोकं 
(चित्र 101) 1 


8. अवस्था एक (ख) के परा 8 से 10 तक्र मंदी गई तकनीकों का अनुसरण 


करते हुए वांए नासारंघ्र से श्वास निकालें (चित्र 112) । इसके वाद दाहिना हाथ 
नीचे करे । 


9. इससे एक चक्र पूरा होता है । इन्हें दससे पंद्रह मिनट तक दोहराएं । पूरक 
क्रिया करे ओर इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


प्रभाव 


इससे उच्छवसन का सुक्ष्म नियंत्रण ओर समय की अवधि बढती है । 


अवस्था तीन (क) 


यह्‌ अवस्था ठीक उसी प्रकार कौ है जंसी कि अवस्था एक (क) है) इसमें 
उड्ीय।न के विना बाह्य कभक का प्रारभ किया गयादहै। 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच केपेरा 1 से7तकमेंदी गई तकनीकों का 
अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में वेठे । श्वास निकालं (चित्र 96) 1 


2. अवस्था एक (क) केपरा 2 मेदी गई तकनीक का अनुसरण करते हुए 


3. अवस्था एक (क) के परा 4से 8तक में जसा द्विया गया है उसके 

अनुसार अव अंशतः खुले हुए नसारघ्रों से रेचक क्रिया (निश्वसन) करें 

(चित्र 110) । | 
4. जव फुफ्फुसों को यह महसूस हो कि वे पू्णेतया रिक्त हैँ तव दाहिने हाथको 


163 


नीचा करं ओर उसे घुटने पर आराम करने दें। पांच सैकिंडों केलिए पूरकक्रिया के 
विना निष्क्रिय वने रहें । यह कण्टग्रद वाह्य कभक की क्रिया है (चित्र 96) । 

5. इससे एकं चक्र धुरा होता है। इसे दस से पंद्रह मिनट तक दोहराएं। खले 
नासारघ्नं में से श्वास लं ओौर इसके वाद शवासन मँ लेट जाएं (चित्र 182) । 


भ्रभाव 


, इससे नासाद्वारों की स्वच्छता होती है ओर साधक के मन में स्थिरता ओर शांति 
का सुजन होता है। 


अवस्था तीन (ख) 


यह अवस्था ठीक उसी प्रकार की है जेसी कि अवस्था एक (ख) है। इसमें 
उडीयान के विना वाह्य कुंभक का प्रारंभ किया गया है । 


तकनीक 


1. उज्जायी कौ अवस्था पांच केपरा 1 से7तक में दी गई तकनीकोंका 
अनुसरण करते हए किसी भी आसन में वठे गौर श्वास निकाले (चित्र 96) । 

2. अवस्था एक (क) के पेरा2 मेदी गई तकनीक का अनुसरण करते हए 
श्वास लं (चित्र 98) । 

3. अव अवस्था एक (ख) के पैरा3से5 तक के अनुसार दाहिने नासारंध्रसे 
श्वास निकालं (चित्र 111) । 

4. जव षएफफुस पूणंतया रिक्त महसूस करे तो दाहिने हाथ को नीचा करे ओौर 
उसे घुटने पर आराम करने दे । पांच संक्रिड के लिए निष्क्रिय (पूरक क्रियाके विना) 
रहं (चित्र 96) । 

5. ऊपर वताएपरादोके अनुसार खुले नासारंध्रों से गहनता से श्वासलें 
(चित्र 98) । 

6. अव वांएनासारध्रमेंसे रेचक क्रिया प्रारंभहोती है जसा कि अवस्था एक 
(ख) के परा 8 से 10 तक में व्याख्या कौ गई है (चित्र 112) 1 

7. जव फप्फ़स रिक्त महसूस करे तव दाहिना हाथ नीचे करे ओर पांच सेकिंड 

के लिए निष्क्रिय वने रहें (चित्र 96) 1 
8. इससे एक चक्रपूराहोताहै। इन्हे दससे पंद्रह मिनट तक दोहराएं ओर अंतः 
. श्वास के साथ समाप्त कर्‌ । तत्पश्चात्‌ शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) 1 





॥ । अ ति 
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भ्रमाव 


च 


इससे साधक आंतरिक चेतना की ओर उन्मुख होता है ओर वह उच्छवसन के 
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सृक्ष्मतर नियंत्रण कौ ओर आगे वढृता है! 


अवस्था चार (क) 


वंव इन दो अवस्थाओंमेंप्रारंभ किए जाते दहै: मूल वंध के साथ आंतरिक कभक क्रिधा 
ओर उड्ीयान बंघ के साथ वाह्य कभक क्रिया । 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पाचके पेरा1 से 7 तक मे दी गई तकनीकों का 
अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में बेटे । श्वास निकालें (चित्र 96) । 

2. अवस्था एक (क) के पैरा 2 मेँ दी गई तकनीक का अनुसरण करते हुए श्वास 
लं (चित्र 98) । 

3- जव फूफप्‌स वायुपूरित हों तव दस से वारह सैकिंड तक केलिए मूलवंधके 
साथ ए्वास को रोकं अथवा श्वास को उतने समय तक रोके जितना कि आप रोक 
सकते हैँ (चित्र 101) 1 

4. अवस्था एक (क) केपेराऽसरे8 मेदी गई तकनीकों का अनुसरण करते 
हुए धीरे-ीरे एवास को वाह्र निकाले (चित्र 110} तथा धीरे-वीरे उदरीय पकड़ को 
शिथिल करं । 

5. जव रुफफुस रिक्त महसुस करं तो दाहिना हाथ नीचे करे ओर उप्ते घुटने पर 
आराम करने दे । इसके वाद उड्ीयान बध के साथ वाह्य कुभकक्रियाको पांचसे छह 
संक्रिड तक करे (चित्र 104} । 

6. उडीयान कौ पकड़ को शिथिल करे । 

7. इससे एक चक्र पूरा होता दहै एेसे चक्रं को पंद्रह से बीस भिनट तक 
दोहराएं । श्वास लं ओर इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) 1 


रभाव 


इससे सहन शक्ति उत्पन्न होती है । मन विचारशील हो जाता है ओर यह्‌ साधक 
को ध्यान के लिए उद्यत करताटै। 


अवस्था चार (ख) 


यह्‌ अवस्था ठीक उसी प्रकार की है जसी कि अवस्था एक (ख) है1 अवस्था चार 
(क) के अनुसार इस अवस्थामें बंधोको भी प्रारंभ कियागयाहै। 


तक नीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच के पैरा 1 सेतक मे दी गई तकनीकोका 
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अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में वेठे । श्वास निकालें (चित्र 96) 

2. अवस्था एक (क) से परा 2 मेदी गई तकनीक का अनुसरण करते हुए श्वास 
ले (चित्र 98) । 

3- जब षफ्फूस वायुपूरित हो जाएं तो मूलबवंध के साथ श्वास को रोकं 
(चित्र 101) जंसाकि अवस्था चार (क) के पेरा3मेंदिया गयादहै। 

4- दाहिने नासारघ्र से श्वास निकाले, वांए नासार्र को वंद रखे (चित्र 111) 
अवस्था एक (ख) के परा उसे 5 तक मेदी गई तकनीकों का अनुसरण करे ओर 
धीरे-धीरे उदरीय पकड़ को ढीला करे । 

5. जव रुप्फुसो को यह महसुस हो कि वे पूणंतया रिक्तरहैँतो दाहिना हाथ 
नीचे करे ओर उसेधुटने पर आराम करनेदं। इसकेवाद पांचसे छह सकिड तक 
उडीयान के साथ वाह्य कभक क्रिया करं (चित्र 104) । 

6. उड्ीयान पकड़ को ढीला करे । इसके वाद खुले नासारंघ्नों से गहनता से पूरक 
क्रिया करे जेसा कि ऊपर बताए गएपेरा 2 मे किया गया है (चित्र 98) । 

7. दस से पद्रह संकिंडकेलिए मूल बंव के साथ श्वास को रोकं (चित्र 101) 
अथवा उतने समय के लिए रोक जंसाकि ऊपर वताएगएपेरा3 मेँदियागयादहै। 

8. अव वांए नासारंघ्र से श्वास निकाले (चित्र 112), दाहिने नासारघ्रको 
पूर्णतया कंद रखे ओर अवस्था एक (ख) के परा 8 से 10 तक में वताई गई तकनीकों 
का अनुसरण करे । 

9. जव फूफ्फ़स महसूस करे कि वे पूणंतया रिक्त हतो दाहिना हाथ नीचे करें 
ओर पांच से छह संकिंड तक के लिए उड्ीयान के साथ वाह्य कभक क्रिया करें 
(चित्र 104) । 

10. उड़्ीयान पकड़ को शिथिल करे । 

11. खुले नासारध्रों के साथ दो पूरक क्रियां, मूल वंधके साथ दो आंतरिक 


' कभक क्रियाएं, वैकल्पिक नासारघ्नों मेँ से दो रेचक क्रियाएं जौर उडीयान के साथदो 


वाह्य कूभक क्रियाएं मिलाकर एक चक्र बनाते हैँ । इन्हें दस से पंद्रह मिनट तक दोहराएं 
ओर पूरक क्रिया के साथ इन्हे समाप्तकरे । इसके वाद शवासन में लेट जाएं 
(चित्र 182) । 

रभाव 


चूंकि यह अवस्था गहन है अतः इसके प्रमाव भी गहन है । 


अवस्थाएं पांच (क) से आठ (ख) तक 


अवस्था पाच से आठ तकम परक क्रिया के लिए विलोम की तकनीकों भौर रेचक 
क्रिया के लिए अन्‌लोम की तकनीकों का उपयोग कर । 
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अवस्था पांच (क) 


यह अवस्था ठीक उसी प्रकारकी है जसी कि ऊपर दी गई अवस्था एक (क) है1 
इनमें से उच्छ्वसन कौ तकनीकों का अनुकरण करना चाहिए परंतु विलोम के समान 
ही विरामो के साथ अवरुद्ध पूरक क्रिया में अवस्था एक अंतःश्वास के स्थान पर कामें 
लाई जानी जाहिए । 

अवस्था पांच (ख) 


यह अवस्था ठीक उसी प्रकारकी है जंसी कि अवस्था एक (ख) है लेकिन इसमें 
विरामो के साथ अवरुद्ध पूरक क्रियाओं का समावेश होता है । 


अवस्थाएं छह (क) ओर छह (ख) 


यह अवस्थाएं ठीक उसी प्रकार हैँ जसीकि क्रमशः अवस्थादो (क) गौर अवस्था दो 
(ख) होती हैँ परंतु इसमें विरामो के साथ पूरकं क्रियाओं में अवरोघ होता है। 


अवस्याएं सात (क) ओर सात (ख) 


यह अवस्थाएं ठीक उशी प्रकार की हैँ जसी कि क्रमशः अवस्थाएं तीन (क) ओर अवस्था 
तीन (ख) होती है परंतु इनमें विरामो के साथ पुरक क्रियाओं में अवरोध होताहै। 


अवस्थाएं आठ (क) ओर आठ (ख). 


यह अवस्थाएं ठीक उसी प्रकार कीरै जेसी कि अवस्थाणए चार (क) ओर चार (ख) 
दोती है परंतु इनमें विरामो के साथ पूरक क्रियाओं में अवरोध होता दै) 


अवस्थाएं पांच से आठ तक के प्रभाव 


पूर्व प्राणायामो की अपेक्षा यह अवस्थाएं अपेक्षाकृत अधिक गहन होती है ओर इनके 
प्रभाव भी तदनुरूप गहन ओर अमोध होते हैँ । अवस्था आठ सभी अवस्थाजों को 
अपेक्षा सवसे अधिक गहन होती है । इसके लिए अधिक वलप्रयोग, लगन, सहन- 
शीलता ओौर दढ निश्चय की आवश्यकता होती है । 
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अनुलोम प्राणायाम की तालिका 




















दु अवस्था पुरक अंतर कभक रेचक बाह्य कभक 
उ. | वि | कोम्रुवंन मवं दोना |वैना | कोड्‌ [उङ्‌ वं 
न 
एक क ~ | ८ | 
ख | ^ छि | ^^ 
दो क ^ 10-15 से ^^ | 
ख | ^ 10-15 से ॥ 
तीनःक. | ^ | 4 5 से 
ख 4८ 4 5 से | 
चारक ^^ | 10 से| 4८ | | 5-8 से 
- च | ५८ ्‌ से | ८ 5-8 बे 
पचि क त ¦ 4 
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ˆ 7 1 ङ्गा १ 


उ- उज्जायी 
वि - विलोम 


कोमूवंन - कोई मूलवंध नहीं 
म्‌ बं - मूलवंध 
दोना भ्रं व - दोनो नासारघ्र अंशतः वद 
य॑नाभ्रं वः - वैकल्पिक नासारंघ्र ब्रंशतः वदं 
को उड्‌ वं न -- कोई उड्डीयान बंध नहीं 
उड वं - उड्डीयान वंध 
से - सेकंड 
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प्रतिलोम प्राणायाम 


मरति का अथं विपरीत अथवा विरद्ध है ओरलोम काअर्थं केण है। इसलिए प्रतिलोम- 
मे प्राकृतिक व्यवस्था के विरुद्ध चलनेकी क्रिया निहित होती दहै। यह अनुलोम के 
विपरीत होतादहै। इस प्राणायाममें नासाररघ्रोंको पूरक क्रिया केलिए नियंत्रित 
किया जाता है ओर अंगुलियों के अग्रभागो द्वाराकम किया जाता है ताकि अंतःश्वास 
का प्रवाह सफलता से हो सके । 
कुल मिलाकर (क) अवस्थाओं की पूरक क्रिया अंशतः खुले कितु नियोजित नासा-- 
, रध्रं के दोनों प्रकारो द्वारा की जाती है ओर (ख) अवस्थाओं में यह प्राणायाम वैक- 
ल्पिक नासारंध्रो द्वारा किया जाता है । सभी रेचक क्रियाएं (उच्छ्वसन) खुले नासा-. 
रध्रों द्वाराकी जाती हं जसा कि उज्जायी में किया जाता है। 
इस प्राणायाम में बाह्य श्वास को अपेक्षा अंतः श्वास अपेक्षाकत अधिक समय तक 
चलता है ओर जोर परति अंतः श्वास को धीमी गौर सरल गति से अधिक समयः 
बढ़ाने पर दिया जाता है । अनुलोम ओर प्रतिलोम प्राणायाम विषम वृत्ति प्राणायामः 
के आधार ओर इस कला में आगे वढ़ने के लिए सोपान है। 


अवस्था एक (क) 


इस अवस्था में पुरक क्रिया अधखुले कितु नियंत्रित नसारध्ों द्वारा कीजाती दै ओौर 
वाद में खुले नासारध्नो द्वारा रेचक क्रिया कौ जाती है 1 यह्‌ क्रिया पूरक क्रिया के सूक्ष्म 
ओर कोमल प्रवाहके लिए दोनों नासारध्नों के समान नियंत्रण में अ गलियों के अग्र 
भागों को प्रशिक्षित करने के लिए है) 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांच के परा 1 से7तकमें दी गई तकरनींकों का.अनुः 
सरण करते हए किसी भी आसन में वेठे । श्वास निकाले (चित्र 96).1। 


2. आंगरुलिक प्राणायाम के अध्याय वाईस केपेरा 12 से 22 तकमें वताई गई 
विधि के अनुसार दाएं हाथ को नासारध्रों तक लाए । 

3. दोनों नासारंघ्रों को अंगृठे ओर अंगुलियों के अग्रभागो की सहायता से 
नियंत्रित करे ओर जहां तक संभवो, नासिकाके मागं को पतला करे तथापटके 
समानांतर रखे (चित्र 110) । 

4. नसारघ्रोंके दोनों ओर समान दवाव रखें ताकि उनकी चौड़ाई में दोनों 
समान मागं बन सकं । पटको अशांतन होने दे) अव नाक्षारध्र अतः श्वास कं प्रवाह 
को प्राप्त करने कं लिए तयार है । 

5. विना किसी वल प्रयोग कं धीमी गति, सावधानी ओर गहनता से श्वास लं । 
वायु को महसूस करे जंसे ही वह्‌ नासिका मार्गोमें प्रवेश करती है। अगुलियोंको 
दु ओर संवेदनशील रखें तथा नारारध्नों कं दोनों किनारों पर समान रूप से उनके 
अग्रभागो को समायोजित करं ताकि वायु के सरल अतः प्रवाह ओौर आयतन काअव- 
लोकन, मागंदशंन ओर उसे समान किया जा सके । 

6. जव फुपफसो में पूर्णतया शवास भर जाती है तव श्वास को एक या दो संक्रिड 
तक रोके । इसके वाद दाएं हाथ को नीचा करें ओर दाहिने घुटनेपर उसे आराम 
करने दे। - 

7. खुले नासारंध्नों से धीरे-धीरे स्थिरता ओौर सरलता से ए्वास निकालें जव तक 
कि फूफ्फुस यह महसूस न कर उठे कि वह विल्कुल ही खाली हो गए हैँ । 

8. इससे एक चक्रपूरा होतादहै1 इस चक्रको दससे प्रहु मिनट तक दोहराएं 
अथवा उतनी देरतक दोहराएंजब तक कि आपको कोई थकान महसूस न टो। 
अंतिम चक्रको पूराकरने कं वाद खुले नासारध्नो से श्वास लें ओर इसके वाद शवासन 
में लेट जाएं (चित्र 182) । 


प्रभाव 


यह प्राणायाम आलस्य ओर उदासीको दूर करनेके लिए प्रभावकारी है। 


अस्वथा एक (ख) 


इस अवस्थामें पूरक क्रिया अ गलियों द्वारा नियंत्रित वेकलत्पिक नासारध्नों से की जाती 
है ओर इसके वाद खुले नासारप्नो से गहन रेचक क्ियाकोजातीहै। इसका उदेश्य 
बुद्धि उत्पन्न करना ओौर सजगता का विकास करना है जिससे प्रत्येक नासारध्रमें 
अंतः वास के प्रवाह को सूक्ष्म किया जाए ओर वढ्ाया जाए 1 इससे साधक नाडी 
णोध प्राणायाम के लिए तेयार होता है । 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पाचके पेरा 1 से7 तक मेदी गई तकनीको का अनु- 
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सरण करते हए क्रिसी भी आसन में वेट । श्वास निकाले (चित्र 96) । 

2. आंगुलिक प्राणायाम के अध्याय 22 केपैरा 12 से 22 तकम बताई गई 
विवि के अनुसार दाहिने हाथ को नासारंध्नों तक लाएं। 

3.-पट को स्थितिको विना बदले हुए अनामिका ओौर तजनी अगुलियोंके 
अग्रभागो कौ सहायतासे वांए नासारघ्र को पूणंतया वंद करें। 

4. अंगूठे के अग्रभाग से दाहिना नासारंघ्र नियंत्रित करे ओर मागं को यथा- 
संभव कम चौड़ा करें जंसा कि चित्र-11] में दिखाया गया है। इससे अंतः श्वास कौ 
गति ओर आयतन कम होता है तथा ध्वनि शुद्ध होती है । 

5. दाहिने मागं की आंतरिक दीवार को पट के समानांतर रखें । 

6. अब आंशिक रूप से खुले लेकिन नियंत्रित दाहिने नासारघ्रमें से वीरे- 
धीरे, गहनता ओर यथासंभव कोमलता से श्वास लें जव तक फक्फुस पूणंतया भरन 
जाएं । एक अथवा दो सेकंड के लिए श्वास को रोके । 

7. हाथ को नीचा करं ओर उसे घुटनेपरआरामकरनेदं। खुले नासारंघ्नोंसे 
धीरे-धीरे, सरलता, स्थिरता ओर कोमलता से श्वास निकाले जव तक कि आप 
फपफुसो को खाली महसुस न कर उठे । 

8. फिर हाथ को नासिका तक उठाएं ओर वांए नासारंध्रमेंसे ष्वास लं तथा 
ऊपर वताए गए पेरादो सेष्ठह तकमेदी गई तकनीकों का अनुसरण करे लेकिन 
दाहिना नासारंध्र वंद करद्‌ ओरवांए नासारध्रमें से श्वास लं (चित्र 112) । 

9. हाथ को नीचा करे ओौर उसे घुटनेपर टिकाएं। षैरा7मेंदी गई विधिके 
अनुसार श्वास निकाले । 

10. इससे एक चक्र पुरा होता है । इन्दं दस से पंद्रह मिनट तक दोहराएं । अंतिम 
चक्र पूराकरनेके वाद खुले नासारध्रमें से श्वास लं ओर इसके वाद शवासनमेंलेट 

जाएं (चित्र 182) । 


भ्रभाव 


इससे नासिका क्षिल्लियों में प्रचुर संवेदनशीलता ओर अंगुलियों के अग्रभागोंमें 
कार्यक्षमता का विकास होता है । 


अवस्था दो (क) 


इस अवस्था मेँ पूरक क्रिया नियंत्रित ओर कम चौड खले नासारध्रो द्वारा की जाती 
है । इसके बाद बंद नासारध्रों ओर मूल वंधके साथ अंतर कभक क्रिया की जातीहै 


तत्पश्चात खले नासारध्नों मेँ से रेचक क्रिया की जाती है। 
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तकनीक 


1. उज्जायी को अवस्था पांच केपेरा 1] से? तक में दी गई तकनीकोंकाअनु- 
सरण करते हए किसी भी आसन मेँ वेठ जाएं । श्वास निकाले (चित्र 96) । 

2. दाहिना हाथ नासारंघ्रों तक ले जाएं ओर श्वासलें तथा ऊपर बताई गई 
अवस्था एक (क) के परा 1 से ऽ तकमेंदी गई तकनीकों का अनुसरण करं (चित्र 
110) 1 

3- जव फुप्फुस पूणतया श्वास से भर जाएं तव अ गृठे ओर अ'गुलियों के अग्रभागो 
के मधघ्यसे दोनों नासारध्रोंको वंद कर लं (चित्र 145) ओौर कोई भी श्वास न 
निकलने दे । पंद्रह से वीस सेकिड तक अथवा आप उतने समय तक जितनी देर तक 
कर सक, मुल वंव के साथ श्वास को रोकं (चित्र 69)}। 

4. दाहिना हाथ नीचे करे ओर उसे दाहिने घुटने पर आराम करने दं । 

खुले नासारंघ्रों से सरलता, धीरे-धीरे, स्थिरता ओर आसानी से वास निकालें 
जव तक कि फुप्फस पुणंतया खाली न हो जाएं 

6. इससे एक चक्र पुरा होता है । इन्हं पंद्रह से वीस मिनट तक दोहुराएं अथवा 
उतनी देर तक दोहराएं किं आप थकान न महसूस करे । अंतिम चक्र पूराकरनेके वाद 
खुले नासारघ्नों में से श्वास लं ओर इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) 1 


अवस्था दो (ख) 


यह्‌ अवस्था ठीक उसी प्रकारकी है जंसी कि अवस्था एक (ख) टै । इसके साथ दही साथ 
मूल वंघ सहित अतर कभक क्रियाभी करें जंसी कि अवस्थादो (क) मेदी गईहै। 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पांचकेपेरा1से7 तकमेंदी गईं तकनीकों का अनु- 
सरण करते हुए किसी भी आसन में वेठे भौर एवास निकालें (चित्र 96) । 

2. दाहिने हाथ को नासारंघ्रों तक लाए । अव ऊपर वताई गई अवस्था एक (ख) 
केपेरा3से6 में वताई गई तकनीकों का अनुसरण करते हुए श्वास लें (चित्र 111) । 

3. पूणं पुरक क्रियाकेवाद दोनों नासाररध्रो को बंद करलं (चित्र 145) ओर 
मूलवंध के साथ श्वास को 15 से 20 संकिंड तक अथवा उतने समय तक जितना कि 
आप रोक सकते है, रोके । ` 

4- दाहिने हाथ को ज्ञुकाकरघ्‌टने पर आराम करनेदं। खलेनासारघ्रके साथ 
सरलता, धीमी गति, स्थिरता ओर सुगमता से श्वास निकालें जव तक कि फुफ्फुस पूणं- 
तया खाली न महसूस करे । | 

5. इसके बाद दाहिने हाथ को नासिका तक उठाएं ओर दाहिने नासारध्नको 


पणंतया बंद करे परंतु वांए नासारंघ्र पर नियंत्रण करें ओर उसे आंशिक रूप से खोलं 
(चित्र 112) । 
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6. अवस्था एक (ख) के परा 4 से6 मेदी गईतकनीकों का अनुसरण करते हृए 
वांए नासारध्रमें से ए्वासलं । द।हिनी ओर केलिएुवांया ओौर वांईओरके लिए 
दाहिना विकत्प रखें । 

7. ऊपर बताए गए परा 3 के अनुसार पुरक क्रिया के वाद श्वास रोके । 

8. ऊपर बताए गएपरा4के अनुसार दाहिने हाथ को नीचा करे ओर धीरे 
धीरे श्वास निकाले । क 

` 9. वैकल्पिक नासारंघ्नोंमेंसेकौ गई दो पुरक क्रियाओं, वंद नासारध्रों जौर मूल 
वंघ की सहायता सेको गईदो अतर-कभक क्रियाएं तथा खुले नासारध्रोसेकी 
गई दो रेचक क्रियाओं को मिलाकर एक चक्र वनातेर्ह। इन्हं 15 से 20 मिनट तक 
दोहराएं अथवा उतनी देर तक दोहराएं जितनी देर तक आपको थकान महसूस न हो । 
अंतिम चक्र पूराकरनेके वाद खुले नासारध्रोमें से श्वास लं ओर शवासनमें लेट 


जाएं (चित्र 182) । 
अवस्था दो (क) ओर अवस्था दो (ख) के प्रभाव 


इन अवस्थाओं से साधक्रअतर कूमकके लिए अ गलियों कासही रखना सीखनलेता 
है क्योकि नासारंघ्र पूणंतया वंद होते हैँ अतः सिर ओर चेहरे की मांसपेशियों मेँ किसी 
प्रकारका कोई तनाव नहीं रहता है । 


अवस्था तीन (क) 


यह्‌ अवस्था ठीक उसी प्रकार की है जेसी कि अवस्थादोक टै । इसमें उड्डीयान वंध 
के साथ की गई वाह्य कमक क्रिया प्रारभ कौ जाती है। 


तकनीक 


1. उज्जायी की-अवस्था पांचकेपेरा1 से 7 तकमें दी गई तकनीकों का अनुसरण 
कृरते हुए किसी भी आसन में वटे । श्वास निकालें (चित्र 96) 1 
2. आंगरुलिक प्राणायाम के अध्याय 22 के परा 12 से 22 तक में बताई गई 
विधि के अनुसार हाथो को नासारप्नों तक लाए । 
3. ऊपर बताई गई अवस्था एक (क) केपेरा उसे 5 तकमेंदी गई तकनीकों का 
अनुसरण करते हए श्वास अंदर लं (चित्र 110) । 
4. खुले नासारघ्रों से धीमी गति, स्थिरता ओर आसानी से श्वास लं जव तक 
फुपफुस पूणंतया खाली महसूस न करे । 
5. उसके वाद दससे पंद्रह संकिंडके लिए श्वास को रोकं अथवा श्वास को 
उतने समय तक के लिए रोकं जब तक आप रोक सकते है (चित्र 104) 1 अंततो- 
गत्वा उङ्डीयान पकड़ को शिथिल करं । 
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6. उड्डीयान वंव के साथ एक पूरक क्रिया, एक रेचक क्रिया ओर एक बाह्य 
न्कृभक क्रिया मिलाकर एक चक्र पुरा करते ह। उन्ं दससे पंद्रह मिनट तक दोहुराएं 
-अथवा उतने समय तक दोहुराएं जव तक कि थकान महसूस न हो 1 अंतिम चक्रके वाद 
खले नासारघ्रो द्वारा वासर लं ओर इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


-अवस्था तीन (ख) 


यह्‌ अवस्था ठीक उसी प्रकार की अवस्था है जेसी किं अवस्था दो (ख) होती है, उसी 
के साथ अवस्था तीन (क) के अनुसार उडडीयान वंव ओौर वाह्य कभक भी करे! 


तकनीक 


1; उज्जायी की अवस्था पांचकेपंरा 1 से7मेंदी गई तकनीकों काअनुसरण 
करते हुए किसी आसन में बेठ जाएं 1 आपके फुप्षसो मे जो भी श्वास हो, उसे निकालें 
{चित्र 96) 1 

2. आंगुलिक प्राणायाम के अघ्याय 22 के परा 12 से 22 तकमेंजो विधि 
वताई गई है, उसी के अनुसार दाहिने हाथ को नासारघ्रों तक लाए । 

3. ऊपर वताई गई अवस्था एक (ख) के पेरा4से6 तक में दी गई तकनीकों 
का अनुसरणकरते हुए वांया नासारंघ्र पुणेतया वंद कर लं ओौर नियंत्रित तथा अघ- 
खुले दाहिने नासारघ्र से श्वास लं (चित्र 111) । | 

4. हाथ को नीचा करे, उसेघ्‌टने पर आराम करने दं ओर खुले नासारध्रोंसे 
चीरे-धीरे स्थिरता ओर सुगमता से श्वास निकाले जव तक कि फुपफ्फुस पूणतया खाली 
नहो जाणएं। | 

5. अव उड्डीयान के साथ वाह्य कभक क्रिया करें 1 यह क्रिया दस से पंद्रह 
संक्रिड तक अथवा उतने समय तक करे जव तक आपकर सकते हैँ (चित्र 104) । 
इसके वाद पकड़ को शिथिल करें । 

6. दाहिने हाथ को नासारंध्रों तक उठाए, दाहिने नासारध्र को वंद करे ओर 
वयि नासारंध्र को आंशिक रूपसे बंद करे । (चित्र 112) । अवस्था एक (ख) के परा 
4 से 6 तकम दी गई तकनीकों का अनुसरण करते हुए वांएनासारघ्रमें से धीरे-धीरे 
सुगमता, कोमलता ओौर गहनता से श्वास लं लेकिन वांए के लिए दांए ओौर दाएं 

करे लिए वांए पढ़ । 

7. हाथ को नीचा करें ओर घुटने पर आराम करने दं ओर ऊपर बताए गए. 
पपैरा 4 में जैसा बताया गया है, उसके अनुसार एवास निकालें 1 

8. जव फएुफ्फुस वित्करुल ही खाली महसूस होने लगे तव उडडीयान वंध के साथ 
जह्य कमक क्रिया कर, यह क्रिया दस से पंद्रह संकिड के लिए अथवा उतने समय के 
लिए करे जितनी आप कर सकते हैँ (चित्र 104) 1 इसके बाद पकड को शिथिल करं । 

9. दो पूरक क्रियाएं (प्रव्येक नसारध्र में से एक वार) खुले नासारध्मो के 
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दो रेचक क्रिय्राएं ओर उड्डीपरान वंध के साथ दो वाह्य क्‌भक क्रियाएं इस अवस्था का 
एक चक्रपूराकरती हें) अपनी क्षमता के अनुसार दससे पंद्रह मिनट तक इन्हं दोह्‌- 
राएं 1 अंतिम चक्र के वाद खुले नासार्नों से श्वास लं ओर इसके वाद शवासन में लेट 
जाएं (चित्र 182) । 


अवस्थारं तीन (क) ओर तीन (ख) के प्रभाव 


उदरीय मांसपेशियों ओर अवयवो की मजबूती के साथ अवस्थादो (क) ओर दो (ख); 
के प्रभावों के समान ही इन अवस्थाओंके प्रभावं । 


अवस्था चार (क) 
यह्‌ अवस्था उच्च कोटि के विद्याथियों केलिए दहै। यह अवस्थादो (क) ओर अवस्था 
तीन (ख) को मिलाकर वनती है । इसमें मूल बंध के साथ आंतरिक कूंमक क्रिया ओौर 
उडडीयान वंध के साथ बाह्य कभक क्रिया का वैकल्पिक रूप से अम्यास किया जाता 
द 

तकनीक 

1. उज्जायी की अवस्था पाचके पेरा 1 से7 तक मंदी गई तकनीकों का अनु- 
सरण करते हुए किसी भी आसन में वेठे । श्वास निकाले (चित्र 96) । 

2. आंगरुलिक प्राणायाम के अध्याय 22केपेरा 12 से 22 तकमेंदी गई विधिः 
के अनुसार दाहिने हाथ को नासारध्रों तक लाए । 

3. अवस्था एक (क) केपेरा उसे 5 तकमेंदी गई विधि कं अनुसार अधचखुले 


` नासारधयों में से श्वास लें (चित्र 110) । 


4. जव फुफ्फुस श्वाससे पृणंतया भरे हों तो नासाध्यं को वंद करलं 
ओर मूल वंव के साथ आंतरिक कभक क्रियाकरे 1 यह्‌ क्रिया पंद्रह से वीस सेकिड तक 
करे (चित्र 69) अथवा उतने समय तक करे जितना किं जापकर सकते जंसाकि 
अवस्थादो (क) केषपेरा3 मे व्याख्या की गई टै (चित्र 145) । 

5. दाहिना हाथ नीचे करे ओर उसे घुटने पर टिकाएं। 

6. खुले नासारध्ों से कोमलता, स्थिरता, धीरे-धीरे ओर सुगमता से श्वास 
वाहर निकाले जव तक फुफफ़स पूणंतया खाली न हो जाएं । 

7. इसके वाद उड्डीयान के साथ बाह्य कुंमक क्रिया करे, यह क्रिया दससे पद्रह्‌ 
सेक्रिड तक कौ जाए अथवा उतने समय तक केलिए को जाए जव तक आप इसे कर 
सकते है (चित्र 104), अंततो गत्वा पकड़ को शिथिल करे । 


8. इसके वाद, जसा कि ऊपर बताया गयादहै, पूरक कीक्रिया, मूल वंधके 


साथ आंतरिक कूभक क्रिया, उड्डीयान वंध के साथ रेचक क्रिया ओर वाह्य कुंभकः 


करिणा करं। 
9. एक पूरक क्रिया, मूल वंधके साथ एक आंतरिक कूःभक क्रिया, एक रेचक 
क्रिया ओर उडडीयान बंध के साथ एक बाह्य कभक क्रिया से मिलाकर एक चक्र पुराः 
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होता है। आप अपनी क्षमता के अनुसार इन्हे दोहराएं । अन्तिम चक्रं पूरा करने के 
चाद, खुले नासार्नों मंसे श्वासलं ओर वादमें शवासनमेंलेट जाएं (चित्र 182) । 
यदि कोई थकान महसूस हो तो उस दिन के लिए अभ्यास रोक दे। 


अवस्था चार (ख) 


यह अवस्था गत अवस्था को अपेक्षा अधिक कान देने वाली ओर जटिल अवस्था है। 
इसमें अवस्थाएं दो (ख) ओर तीन (ख) का संयोजन होता है परंतुम्‌ल वंवके साथ 


आंतरिक कभक क्रिया ओर उड़डीयान के साथ वाह्य कभक क्रिया क्रमशः आंतरिक 
ओर बाह्य श्वास के साथ को जाती 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पाचके पेरा1 से? तकमेंदी गई तकनीकोंका अनु- 


सरण करते हुए किसी आसन में वेठ जाएं । श्वास निकालें (चित्र 96) । 


2. आंगुलिक प्राणायाम के अच्याय 22 के पैरा 12 से 22 तक में वताई गई 


विधि के अनुसार दाहिना हाथ नासःरघ्नों तक लाए । 

3. ऊपर दी गई अवस्था एक (ख) केपेरा 3से6 तक मे दी गई तकनीकों 
का अनुसरण करते हुए श्वास लं (चित्र 111) । 

4. पूणरूपसेपूरक क्रिया कं वादअवस्था दो (ख) केपेरा 3 के अनुसार मूल 
वधक साथ आंतरिक कभक करं (चित्र 145) । 


5. अवस्थादो (ख) कं परा 4 कं अनुसार दाहिना हाथ नीचे करे ओौर श्वास 
निकालं । 5 | 

6. जव फप्फृस पूर्णतया खाली महसूस करे तव दस से पद्रहु सेकिंड तक अथव्‌। 
उतने समय तक जितना आप कर सकं, उङ्डीयान के साथ वाह्य कभक क्रिया करर 

(चित्र 104) 

7. फिर दाहिना हाथ नासारध्नों तक लाएं ओर वांए नासारध् से श्वास लें 
जैसा कि अवस्था तीन (ख) के पेरा 6 मेंदिया गया दहै (चित्र 112) 1 

8. जव फूपफ़स में पूर्णतया एवास भरी हो तव ऊपर बताए गए पैरा 4 में दी गई 
विधि के अनुसार समानसमयके लिए मूल वंध के साथ श्वास रोकं (चित्र 145) । 

9. हाथकोनीचाकरे ओर ऊपर बताए गए पैरा 5 के अनुसार श्वास निकालें । 

10. जव फफफुस पूणंतया खाली महसूस करे तव ऊपर दिएण्गए पैरा 6 के 
अनुसार उड़डीयान के साथ वाह्य कुभक क्रिया करं (चित्र 104) । तब पकंडको 
शिथिल करे ओर इस क्रिया को दोहराएः। 

11. दो पूरक क्रिव्राएं (दांए नासारघ्र से एक ओौर वांए नासाररघ्र से दूसरी) 
मूल वंघके साध दो आंतरिक कूभकक्रियाए, खुले नासार्नों के साथ दो रेचक 
क्रियाएं जौर उड्‌ डीयान वंच के साथ वाह्य कुंभकं क्रिया मिलकर एक चक्र पूरा करते 
है । आप अपनी क्षमता के अनुसार उन्हें दोहराएं 1 अंतिम चक्र पूरा करनेके बाद खुले 


काजक आनद कनायकक कषय 
ऋ, 


=+ जे ज ऋक १ कं ककि न्क आदि 


न = 9 तोक चकत > कोयो, = = जकः 


नासारघ्रों में से सामान्यतया श्वास लं ओर शवासन मेँलेट जाए (चित्र 182) । 
यदि कोई भौ थकान महसूस हो तो उस दिन प्राणायाम का अभ्यास रोक दें। 


अवस्थाए चार (क) ओर चार (ख) के प्रभाव 


इन सघन अवस्थाओं मे अवस्था दो (क) ओर दो (ख) तथा तीन (क) ओर तीन (ख) 
के प्रभाव सम्मिलित किए जाते है| 


` ध्यान देने योग्य संकेत 

ग्रह संभव है`कि विलोम प्राणायाम तकनीकों को प्रतिलोम प्राणायाम कौ 
तकनीकों के साथ सम्मिलित कर दिया जाए अर्थात्‌ पूरक क्रिया, रेचक क्रिया अथवा 
दोनों ही क्रियाओं मे विराम प्रारंभ किएजातेदैँ। फिर भी, इस प्रकार के संयोजन ` 


की सिफारिश नहींकी जाती है क्योकि वे अनावश्यक थकान पेदा करते हैँ तथा 
नासिका की क्लिल्लियों की संवेदनशीलता ओर अंगुलियों के अग्रभागो की कायंदक्षता 


को कम करते ह। 


प्रतिलोम प्राणायाम की तालिका 








4 पुरक ३ कभक | रेचक | बाह्य कभक 
दोनाम्रंवं|वेनाभ्रंबं मूवं ख्‌ ना उड्‌ वं 

एक क 4८ 

ख ^८ ५ 

दो क 4 

ख 4⁄८ 15-20 से 

तीन क. ^^ 15-20 से 10-15 से 

ह ^ 10-15 से 

| | | | | क + 4 15-20 से 10-15 से 

15-20 से 10-15 से. 





0 षः 


दोना भ्रं व ~ दोनों नासारध्र भ्रंणतः वदं 
वैनाभ्रंव - वैकल्पिक नासारं्र भ्रंणतः वद 
भूवं -मूलवध 
खना -- खुने नासारघ्र 
उड्‌ व ~ उड्डीयान वध 
से - सेकिड 
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24 
सूयेभेदन ओौर चंद्रभेदन प्राणायाम 


सूयभेदन प्राणायाम 


सूयं का अर्थं रवि दहै, भिद्‌ वातु से मेदन बनादहै। भिद्‌ का अथं छदना, तोड़ना या 


आरपार जाना है । 
सूयं भेदन प्राणायाम मेँ सभी पूरक क्रियाएं दाहिने नासारघ्र ओौरसभी रेचक 


क्रियाएं बाएं नासारध्चद्वारा की जाती हँ । सभी पूरक क्रियाओं में प्राण ऊर्जा पिंगला 
अथवा सूयं नाड़ी तथा सभी रेचक क्रियाओं में प्राण ऊर्जा इडा अथवाचद्रनाडीद्ारा 


प्रवाहित होती है। 
सूयं भेदन में श्वास का प्रवाह आंगुलिक प्राणायाम द्वारा नियंत्रित किया जाताहै 


ओर फुपफुस अंतःश्वास से अपेक्षाक्ृत अधिक ऊर्जा शोषित करते दै । 


अवस्था एक 


इस अवस्था में दाहिने नासारंध्र द्वारा गहन पूरक क्रिया ओरवांए नासारंघ्र द्वारा गहन 


रेचक क्रिया सम्मिलित की जाती है। 


तकनीक 

1. अवस्था पांच के उज्जायीके पेरा 1 से 7 तक मेदी गई तकनीकों का अनु- 
सरण करते हए किसी भी आसन में वंठ जाएं । गह राई से श्वास निकालें (चित्र 96) । 

2. आंगुलिक प्राणायाम के अध्याय 22 के पेरा 12 से 22 तक में वताई गर 
विधि के अनुस्षार दाहिने हाथ को नासारध्रों तक लाए । 

3. पट को अशांत किए विना ही अनामिका ओर तजनी अंगलियों के अग्रभागो 


से नासारध्रों को पूणंतया वंद कर लं। बाह्य दाहिने नासारध्र कौोअंदरकी दीवार 
पट के समानांतर रखते हृए दाहिने अंगृढठे की सहायता से दाहिना नासारंघ्र आंशिक 


रूप से वंद करें (चित्र 111) । 
4. किसी बल प्रयोग के विना आंशिक रूप से बंद दाहिने नासारघ्र दारा धीरे- 


धीरे, सावधानी ओर गहराई से श्वास ले जव तक फुफ्फुसर पुणंतया श्वास सेभर 
न जाएं । 

5. पट को अशांत किए विनाही दाहिने नासार्रध्र को विलकूल ही वंद करे । 
वांए नासारघ्रके दवाव को शिथिल करें ओर इसे आंशिक रूप से खोले (चित्र 112) । 

6. अधबुले वांए नासार॑घ्र द्वारा बौरे-धीरे स्थिरता ओौर गहनता से श्वास 
निकालं जव तक फुफ्फुस खाली महसूस न करें । 

7. इससे एक चक्र पूरा होताहै। इसे दससे पंद्रह मिनट तक दोह्राएु, खुले 
नासारंघ्रों से श्वास लं ओर इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 

8. जंसे-जंसे अभ्यास. करते-करते सुधार आ जाय, अंगुलियों के अग्रभागो से 


नासिका द्वारों को सावधानी से कम चौड़ा करें ताकि श्वास का प्रवाहं अधिक समय तक 
वना रहे 1 


अवस्थादो 


यह्‌ अवस्था ठीक उसी प्रकारकी है जेसी कि अवस्थाएक दहै दोनों नासारध्रोको 
वंद करते हुए मूलवंध के साथ आंतरिक कभक क्रिया को जोड़ा जाता है। 


तकनीक 


1. उज्जायी कौ अवस्था पाचके पैरा1से7 तक मेदो गई तकनीकों का अनु- 
सरण करते हुए किसी भी आसन मेँ बंठ जाएं (चित्र 96) । 

2. अवस्था एकके पेरा2,3 ओर 4मेंदी गई तकनीकों का अनुक्षरण करते 
हए दाहिने नासारघ्र दवारा धीमी गति, गहनता ओर पूणंरूपसे श्वास लं (चित्र 
111) । | 

3. इसके बाद दोनो नासारश्र बंद करे ओर पंद्रह से वीस सक्रिड तक के लिए मूल 
बंव के साथ आंतरिक कभक क्रिया करें (चित्र 145) तथा कोई भी एवास न निकलने 
दं । धीरे-धीरे इसकी अवचि पांच-पांच संकिड बढाएं। जव अंतःश्वास ओर बाह्य 
श्वास के प्रवाह ओर सुगमता को विना किसी अशांति के स्थिरकर लिया जाय तव 
कभक क्रियाकी अवधिकोवढड़ाले । इस प्रकार साधक को अपनी अधिकतम क्षमता 
प्राप्त करने में प्रशिक्षण मिल जाता है । 

4. अव अंशतः खले हुए वांए नासारंध्र दारा धीरे-धीरे, स्थिरता ओर गहनता 

से श्वास निकालें जव तक कि फुफ्फुस पूणंतया खाली न हो जाएं (चित्र 112) । 

5. इससे एक चक्र पूरा होतादहै। इसे दस से पंद्रह मिनट तक दोहरा, खुले 


नासारध्रों कौ सहायतासे श्वास ले ओर इसके बाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 
182) । 


अवस्था तीन 


यह अवस्था ठीक उसी प्रकार की अवस्था है जंसी कि अवस्था एक है ओर इस अवस्था 
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में उड़ीयान के साथ बाह्य कभक क्रिया को जोड़ दिया गया है । 


तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्था पाचकेपेरा1से7 तकमेंदी गई तकनीकोंकाअनु- 
सरण करते हए किसी भी आसन में बेठ जाएं । फुप्फुसो में जो कुछ भी शवास हो, उसे 
निकाले (चित्र 96) । | 

2. अवस्था एक के परा 2, 3 ओर 4 की तकनीकों का अनुसरण करते हुए दाहिने 
नासारघ्र द्वारा धीरे-धीरे गहनता ओर पूणता से श्वास अंदर लं (चित्र 111) । 

3. दाहिना नासारघ्र पूर्णतया बंद करे वाया नासारध्र अंशतः मुक्त करे ओौर 
उसके द्वारा धीरे-धीरे तथा गहनता से श्वास बाहर निकाले (चित्र 112) । इस क्रिया 
मे अवस्था एक के पेराऽ ओर 6 मेदी गई तकनीकों का अनुसरण करे । 

4. जव फुपफुस पूर्णतया खाली महसूस करने लगे तव दोनो नासारप्नों को वंद 
करदं ओर विना किसी थकान के अपनी क्षमता के अनुसार उड्कीयान वंवकेसाथ 
बाह्य कभक क्रिया करे (चित्र 146) । 

5. आंतरिक कूंभक क्रिया की अपेक्षा बाह्य कूभक क्रिया के सिद्ध करने में अधिक 
समय लगता है। इसलिए कभक क्रिया की अवधि को धीरे-धीरे एकया दो सेकिड 
से बढ़ाते रहना चाहिए 1 जव इसकी स्थिति स्थिर हो जाए तव प्रवाह को अशांत किए 
विना ही कभक क्रिया की अवधि तथा अंतः ओर बाह्य श्वासो की मधुरता को वढ़ाना 
चाहिए । 

6. इससे एक चक्रपुरा होता है । इस क्रिया को दस से पंद्रह मिनट तक दोहराएं। 
खुले नासारध्नों से श्वास ले ओर इसके वाद शवासन मेँ लेट जाएं (182) । 


अवस्या चार 

इस अवस्था में अवस्थाएंदो ओर तीन को सम्मिलित किया जाता है । यह उच्च स्त- 
रीय विद्याथियों के लिए है ओर इसका अभ्यास अवस्थाएं दो ओर तीन पर अधिकार 
पाने के बाद करना चाहिए । 


तकनीक | 
1. उज्जायी की अवस्था पांचकेपेरा1 से? तक मंदी गई तकनीकोंकाअनु- 


सरण करते हृए किसी भी आसन में वेठ जाएं । फुप्फुसों मे जो कोई भी श्वास हो, 
उसे निकालें (चित्र 96) । 

2. अवस्थादोकेपेरा2ओर3 में दी गई तकनीकों काअनूुसरण करते हुए 
श्वास लें (चित्र 111) ओौर इसे मलवंध के साथ समाप्त करे (चित्र 145} । 

3. अवस्था तीन केपेरा3 ओर 4मेंदी गईतकनीकों का अनुसरण करते हुए 
श्वास निकालें (चित्र 112) ओर उडीयान बंध के साथ इसे समाप्त करं (चित्र 146} । 

4. प्रत्येक पूरक क्रिया ओौर प्रत्येक रेचक क्रिया के अंतमे कभक क्रिया करे, कम 
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समय की कभक क्रियाओं से प्रारंभ करें ओर बवीरे-धीरे उनकी अवचि को बढ़ाएं जंसे 
ही फुप्फुस की क्षमता बढ़ती हो । उड्ीयान वंध मेंआठसे दस सेकिंड तक समयन 
बढाए | 

5. इससे एक चक्र पूरा होता है 1 आप विना किसी थकावट के आराम से जितने 


भी चक्र कर सकते है, करे । खुले नासारध्ों से श्वास ले ओर इसके बद शवासन में 
लेट जाएं (चित्र 182) । 


सूयभेदन प्राणायाम के प्रभाव 


इससे शरीर में ताप ओर पाचन शक्ति बढृतीदहै। इससे नाडयो को आराम 
मिलता है ओर उन्हे शक्ति मिलती है तथा इससे साइनस स्वच्छ होते है 1 यह्‌ उन 
व्यक्तियों के लिए लाभकारीटहैजो रक्त के कम दवाव से पीडित रहते है। ` 


चंद्रभेदन भाणायाम 


इस प्राणायाम का उल्लेख योगचूडामणि उपनिषद्‌ (95-97) मे किया गया है ओौर 
इसमें चंद्रभेदन के नामका उल्लेख नहीं किया गया है परंतु उसमे इस प्राणायाम की 
विधिदी गईहै। 

चंद्रणणि है । चंद्रभेदन प्राणायाम में सभी पूरक क्रियाएं वांए नासारंघ्रह्ाराकौ 
जाती है (चित्र 112) ओौर सभी रेचक क्रियाए दाहिने नासारघ्र द्वारा कीजातीरहै 
(चित्र 111) । सभी पूरक क्रियाओं मे प्राण ऊर्जां इडा अथवा चंद्र नाडी हारा प्रवाहित 
है । सभी रेचक क्रियाए पिगला अथवा सूयं नाड़ी द्वारा प्रवाहित होती ह। 

चद्रमेदन चार अवस्थाओंमें किया जात।( दहै ओरये अवस्थाएः टठीकवेसीही 
अवस्थाए हैँ जेसी कि सू्यभेदन की अवस्थाए' होती हैँ । ` 


तकनीक 


सूर्यमेदन की सभी अवस्थाओं में जो तकनीक दी गई है, उनका अनुसरण करे, शब्द 
"दाहिने" को 'वांए' ओर इसके विपरीत पठं 1 शवासन के सहित यह्‌ अभ्यास पूरा 
करे (चित्र 182) । 


प्रभाव 


इसके प्रभाव ठीक वेसेही हँ जसे कि सू्यंभेदन के प्रभाव होते है कितु इस प्राणा- 
यामसे प्रणाली शीतलदहो जाती दठै। 


सूर्य ओर चंद्रभे दन प्राणायामो के लिए ध्यान देने योग्य संकेत 


1. कभी-कभी दोनो नासारघ्रों केद्वारों की एक जेसी चौडाई नहीं होती है। एसे 
मामले में आंगुलिक दवाव को समायोजित करना चाहिए 1 अन्य मामलों मेँ एक नासा- 


183 


ना 


ऋ 


9 कः = कः = ज 


रयोर मी क 


रध्रही सव कुषछहोता है लेकिन वह पूर्णतया वंद होता है (उदाहरणार्थ, यदि इसमे 
पालिप हो अथवा नासिका की हही टूट गई हो) जवकि दुसरा स्वच्छ होता है । यदि 
एेसा हो तो स्वच्छ ओरसे श्वासलें ओर क्दओर से श्वास उतनी निकालें जितनी 
आप निकाल सकते हँ । समय के अंतराल मे आंगुलिक क्रिया के कारण वंदनासारंघ्र 


. स्वच्छ हो जाते हैँ ओर तव पुरक क्रिया संभव हो जाती है। 


2 यदि नासिकाकी हृड़ी सीधी नहींहोतोपटकीहङ्खी को नासिकाकौ हटी के 
ऊपर ओर नीचे ले जाना सीखें 1 इसके बाद वंद द्वार खुल जाता दहै तथा आंगुलिक 
प्राणायाम संभव हो जाता है (चित्र 140 ओौर 141) 1 

3. एक ही दिन सू्यंभेदन ओौर चंद्रभेदन प्राणायाम न करं । 

4. ` दोनों ही प्राणायामो में अवरुद्ध (विलोम) श्वास सम्मिलित हो सक्ती है ओर 
संभवतः अवस्याओं को संख्या सोलह हो सकती दै । फिर भी क्रम परिवतन ओर संयो- 
जनो कौ यथासंभव संख्या काफी हो सकती है : 

” अवस्था पांच : अवरुद्ध पुरक क्रिया, दीघं रेचक क्रिया 

छह : दीघं पूरक क्रिया, अवरुद्ध रेचक क्रिया 

* सात : अवरुद्ध पूरक क्रिया, अवरुद्ध रेचक क्रिया 

"” आठ : अवरुद्ध पुरक क्रिया, अंतर कभक क्रिया, दीघं रेचक क्रिया 

” नौ : दीघं पूरक क्रिया, अंतर कूभकं क्रिया, अवरुद्ध रेचक क्रिया 

“ दस : अवरुद्ध पुरक क्रिया, अंतर कभक क्रिया, अवरुद्ध रेचक क्रिया 

** ग्यारह : अवरुद्ध पुरक क्रिया, दीघं रेचक क्रिया, वाह्य कभक क्रिया 

बारह ६ दीघं पूरक क्रिया, अवरुद्ध रेचक क्रिया, वाह्यअतर कूभक 
क्रिया । 

” तेरह : अवरद्ध पूरक क्रिया, अवरुद्ध, रेचक क्रिया, वाह्य कभक 

. क्रिया, रेचक क्रिया 

" चोदहु : अवरुद्ध पूरक क्रिया, अतर कभक क्रिया, दीघं रेचक क्रिया, 
बाह्य कभक क्रिया । 

पंद्रह : दीघं पुरक क्रिया, अंतर कभक क्रिया, बाह्य कुंभक क्रिया 

“ सोलह : अवरुद्ध पूरक क्रिया, अ तर कुंभकं क्रिया, अवरुद्ध रेचक क्रिया, 
बाह्य कभक क्रिया । 
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मथभेदन प्राणायाम को तालिका 
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नाडी शोधन प्राणायाम 


नाडी प्राण अथवा उर्जाके मागं केलिए नलिकारूप अवयव है जो ब्रह्मांडीय, जवे 
शुक्रीय ओर अन्य उर्जाओं को प्रवाहित करतीदहै। इसकेसाथही साथ कारणात्मक 
सृक्ष्म ओर भौतिक शरीरो मे संवेदना, बुद्धि ओौर चेतना को भी प्रवाहित करतीहै 
(अधिक विवरण के लिए अध्याय पांच देखे) । शोधन का अथं शुद्धि करना अथवा 
स्वच्छ करना है । नाडीशोधन पद का अथं नाडियों का गुद्धीकरणदहै। तंत्रिका-प्रणालीः 
मे तनिक भी अवरोधदहो जाने पर अधिक वेचेनी उत्पन्न होती है ओर यहां तक किः 
कोई अंग या अवयव पक्षाघात से पीडित हो जाता है। 
हठयोग प्रदीपिका (दो, 6-9, 19-20), शिवसंहिता (तीन, 24, 25) , घेरंड- 
संहिता (पांच, 49-52) ओौर योगचूडामणि उपनिषद्‌ (पांच, 98-100) मे एक एेसे 
प्राणायाम का वर्णन कियागयादहैजो नाडयो कोस्वच्छ करता है। इन पाठ्य ` 
सामग्रियों मे तकनीक का उल्लेख है ओर उन लाभकारी प्रभावोंका वर्णन हैजो 
नाड्यो को शुद्ध करने के कारण होतेह । 
यद्यपि. योग के सभी ग्रथों में विशेष नामों के साथ प्राणायामो के विभिन्न प्रकारो 
का वर्णन किया गयादहै फिरभी किसीभी ग्रथ में चंद्रभेदन अथवा नाडीशोधन 
भराणायाम के नाम का उल्लेख नहीं है । 
इस प्राणायाम को सविस्तार रूप से आगे वत।या गया है । इस प्राणायाम में अनू- 
लोम के समान रेचक क्रिया ओर प्रतिलोम प्राणायाम की पूरक क्रिया की तकनीकों 
को सम्मिलित कर लिया जाताटहै। इस प्राणायाम का अपने जंसा एक अन्य लक्षणः 
है । सूरयमेदन प्राणायाम के चक्रमे दाहिने नासारध्र द्वारा पूरक क्रियाएं ओौरर्वाए 
नासारघ्र द्वारा रेचक क्रियाएं शामिल की जाती है जवकि चंद्रभेदन प्राणायाममें वांए 
नासारध्र द्वारा पूरक क्रिया ओर दाहिने नासारघ्र द्वारा रेचक क्रिया की जाती है, 
नाडी शोधन प्राणायाम में इन दोनों की क्रियाओंको एक चक्रमे क्रिया जाता है) 
ऊपर बताई गई पाटय सामग्री मेँ इस क्रिया का वणंन किया गया हे । 


मस्तिष्क को दो गोलार्धोँ में विभाजित कियाजातादहै, वाया गोलाद्धं शरीरके 
दाहिने भाग पर नियंत्रणकरतादहै ओर दायां गोलाद्धंशरीरके दाएं भाग पर नियंत्रण 
करताहै। फिर भी यह कहा गयाहै कि मस्तिष्ककेदो भागटहोते है, कपाल के 
आधार पर अपेक्षाकृत अधिक आदिरूप अथवा पश्चमस्तिष्क होता है जिसके संवंध में 
यह बताया जाता है कि वह विचारशील मस्तिष्कं है ओौर वह्‌ बुद्धिमत्ता का स्थान है 
जवकि मस्तिष्क का अग्रभाग सक्तिय मस्तिष्क ओर गणक मस्तिष्क कहलाता है जो 
वाह्य संसार के साथ व्यवहार करता है । । 
योगियो नै मस्तिष्क, फुफ्फुसो ओर शरीर के अन्य भागों की संरचना मेँ विभिन्न 
प्रकार को विभिन्नताएं महसूस की हैँ । उन्होने आसन स्वीकार किए ताकि शरीरके 
दोनो ओर समरूप विकास हो, उनका समान प्रसार हो ओर ध्यान बढ़ । उन्होने 
नाड़ी शोधन प्राणायाम की खोज कीओर उसे प्रारंभ कराया ताकि प्रत्येक नासारघ्र 
मे से अंतःश्वास ओर वाह्य श्वास गुजरकर परम शक्ति प्रवाहित हो ओर इस प्रकार 
मस्तिष्क के दोनों गोलाधें अर्थात्‌ अग्रभाग ओौर पश्चभाग को सशक्त कियाजा 
सके । 
इस प्राणायाम से पूरक क्रिया ओर रेचक क्रिया के लिए किनारों में परिवर्तन होता 
है ओर ऊर्जा चक्रोंको पार्‌ करने वाली नाडियों द्वारा शरीर ओर मस्तिष्क के सुदूर 
भागो में पटुचती है । साधक मस्तिष्क के सभी भागों के समरूप ओर संतुलित कायं 
के रहस्य को समक्षता है ओर इस प्रकार वह शांति, संतुलन ओर सामंजस्य का अनुभव 
करता है । 
नाडीशोधन प्राणायाम के लिए लगातार साववानीपूणं ध्यान ओर दृढनिश्चय की 
आवश्यकता होती है । इसको उर्जाओं को सूक्ष्मता ओर अति संवेदनशीलता के साथ 
श्वास को अनुशासित करने के लिए प्रवाहित करना होता हैताकि श्वास, शरीर ओौर 
मस्तिष्क को आध्यात्मिक वनाया जा सके । 
नाडीशोधन प्राणायाम अतिकोमल समायोजन है 1 मस्तिष्क ओर अंगुलियों को 
मिलाकर अंतः एवास ओर बाह्य ए्वास के प्रवाह के लिए काये करना चाहिए । जवकि 
उन्हं लगातार एक दूसरे के साथ तालमेल रखना चाहिए । मस्तिष्क को सुस्त; कठोर 
ओर असंवेदनशील नहीं होना चाहिए अन्यथा अंगुलियां, कड़ी, चौड़ी ओर असंवेदन- 
णील होंगी ओर इस प्रकार श्वास का प्रवाह सूषक्ष्मगति कान होगा 1 मस्तिष्क ओर 
अंगुलियों को श्वास के प्रवाह मे लय अथवा अशांति के किसी परिवतेन को देखने के 
लिए सचेत होना चाहिए । इस अध्ययन से बाह्य नासारंध्रों पर अगुलियो के समा- 
योजन में सहायता मिलती है ओौर यह अध्ययन उन्हँं निष्क्रिय बना देतादै1 इस 
` प्रकार एवास कौ सही मात्रा अ दर ओौर बाहर आती जाती है । यदि अ गुलियां अपनी 
संवेदनशीलता खो वेठं तो मस्तिष्क उन्हें सचेत होने के लिए संदेशदेताहै। यदि 
मस्तिष्क असावधान है तो अ गुलियौं अपनी चेतनता खो वेठती है ओर नासारध्रो 


से श्वास का अपेक्षाकृत अधिक्‌ भाग निकाल देती हैँ । इस प्राणायाम से मस्तिष्क एक 
बार फिर सचेत ह्मे जाता है । 
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प्रक क्रिय्रा ओर रेचक क्रियाके दौरान श्वास की ध्वनि, प्रतिध्वनि ओर प्रवाह 
का लगातार मापन करना चादिए ओौर सृक्ष्मध्यान से उनका समायोजन करना 
चाहिए तथा नासाद्वारों के सिरे ओर नीचे के किनारों से कोमल गतिसंचलन किया 
जाना चाहिए । इससे साघक को नासारध्र द्वारा वायु के प्रवाह्‌का सही मागं खोजने में 
ओर संगत स्थितियों में सही तरीके से अंगुलियों के अग्रभागो को संतुलित करने के लिए 
च्यान कंद्रित करने मे सहायता भिलतीदहै। यदि ध्वनि में रूखापन है तो मस्तिष्क 
किसी अन्यत्र विषय पर सक्रिय है ओर तव अंगुलियोंके अग्रभाग संवेदनशील नहीं 
रहते । यदि श्वास सरस है तो मस्तिष्क शांत ओौर सावधान रहता दै तथा अंगुलियों के 
अग्रभाग संवेदनशील रहते हैँ । पूरक क्रिया की शीत ओर नमीपुणं सुगंचि को ओौर रेचकं 
क्रिया की गर्मी को महसुस करे जिसमें सुगंध नहीं होती । इस संवेदन शीलता का विकास 
करना चाहिए क्योकि इसके विना प्राणायाम का अभ्यास यात्रिक ओर प्रभावकारी 
नहीं है । 
इसलिए नाडीशोधन प्राणायाम सभी प्राणायामो में सवसे अधिक कठिन, जटिल 
ओौर सूक्ष्म है । यह स्वतः परीक्षण ओौर नियंत्रणमं अतिमरूपसे संवेदनशील है जव 
यह सूक्ष्मतम स्तर पर शुद्ध किया जातादहैतो यह सवसे आंतरिक आत्माकीओरले 
जाता है इसलिए यह प्राणायाम अपने सुक्ष्म कद्रीय ओर सूक्ष्मध्यान से स्वंप्रथम 
चारणा की ओर उन्मुख होता दै ओर इसके वाद ध्यान की ओर उन्मुख होता है । 
नाडीशोधन का प्रयत्न तव तक न करे जव तक कि आपकी नासिका क्िल्लियो में 
संवेदनशीलता का विकासनहो जाए ओर जंसा कि पहले ही बताया गया दहै उन 
प्राणायामो के अभ्यास से आपकी अ गलियों की दक्षतान बढ़ जाए । 
अंगरुलियों के अग्रभागो के आंतरिक किनारे भूरकं क्रियाओं के दौरान अंतःश्वास 
के प्रवाह के लिए ओर बाह्य किनारे रेचक क्रियाओं के दौरान वाह्य श्वास के प्रवाहःके 
लिए उपयोग किए जाते हैँ । फिर भी पुरक किया के दौरान बाह्य किनारों पर ओौर 
रेचक क्रिया के दौरान आंतरिक किनारों पर दवावको शिथिलन करे । आंगुलिक 
प्राणायाम के अध्याय 22 के परा 28 से 30 तक'को देखे (चित्र 139) । 
अंगरुलियां नासारंघ्नों पर बरावर रखी जातीं । 
नाडीशोधन प्राणायाम की उच्च अवस्थाओं मे कभक क्रिया आंतरिक ओर वाह्य 
कूभक क्रिया ओर वंध प्रारंभ किए जाते रह। 
नाडीशोधन अत्यधिक वचारिक प्राणायाम है अतः नासिका को नीचे ज्ञुकाकर 
सिर नीचा करने पर विशेष ध्यान देना चाहिए । नासारध्रों पर अंगुलियों को अशांत 
न करे ओर नासिका अस्थि के साथ संपकं शिथिल न करं । जव सिर नीचा किया जाता 
है तो सीना.अचेतन रूप सेही अंदर धंसजाताहै1 इसबातपर ध्यान रक्खें कि 
ठेसा न हो । जब सिर नीचे आए तो सीने को ऊपर उठाएं ओर सावधान रहें । 
सिर के जौर अधिक नीचे करने से साक को यह महसुस होगा कि फुप्फुस पूणं 
तया वायुपररित हैँ अथवा नहीं । यदि दोनों के उच्च भाग खाली हों तो उन्हें पणंतया 
भरने के लिए अपेक्षाकृत अधिक श्वास अ दर लें । सीने को ऊपर उञाए ओर सावधान 
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रहें । 

जव सिरसरलता से नीचे क्ुकाया जाता है ओौरसीने को ऊपर उठाया जाता हं तव 

गणक अग्र मस्तिष्क मौनदहो जाताहं ओर वंचारिक पणए्चमस्तिष्क सक्रिय हो 
. जाता हं । 

आंतरिक कभक क्रिया के दौरान यदि साधक मौन अवस्था में शांति महसूस करे 
तो इसका अथं यह है कि उसकी कभक क्रिया को क्षमता पूरीहो चूकी है अथवा चिबुक 
आगे बढ़ गई है अथवा वेदनासारंध्रों मे से अनजाने कुछ वास वाहर निकल गई है । 
यदि इनमें से कुछ भी महसूस हो तो फिर श्वास लं, सिर को ओर नीचा ञ्काए ओर 
तव श्वास को रोकं इससे साधक का शरीर गतिमान हौ जाएगा ओर उसका मस्तिष्क 
विचारशील होगा । उसका अह्‌ ज्लुक जाएगा ओर उसकी बुद्धि आत्मा कं प्रति समपित 
होगी 1 दूसरी ओर उड्ीयान को सहायता से को गई कभक क्रिया सावक के शरीर ओर 
मन को गतिशील, कपायमान ओौर सचेत वनाती है जवकि उडडीयान कें विना वाह्य 
कभक क्रिया दोनों को शांत ओौर वैचारिक बनाती है। 


अवस्था एक (क) 


यहां दोनों ही नासारंघ्र पूरक क्रिया ओर रेचक क्रिया मं अधखुले रखे जाते है । 
तकनीक 


1. उज्जायी की अवस्थाः पांच केपेरा1से7 तक मेदी गई तकनीकों का अनू 
सरण करते हुए किसी भी आसन में वेट । 
दाहिने हाथ को नसारध्नों तक लाए जसा कि आंगुलिक प्राणायाम के अध्याय 
22 केपेरा 12 से 22 तक मं व्याख्याकी गई है ओर अंग्‌ठे, अनामिका ओर तजनी 
गलियों से दोनों नासिकटारों को कम चौड़ा करे (चित्र 110) । कुछ ही खुले कितु 
नियंत्रित नासारघ्नोम से परणंतया श्वास निकाले । 

3. अव एवास लं लेकिन नासिका मार्गो की चौडाई को अशांत न करे । नासापुट 
ओर अ गलियों को स्थिर रखे ताकि सिर ज्लुकनेसे वच सक । 

4. दोनो नासारध्नो मेंश्वासके प्रवाह को समान रखें ओौर उसे सीने की गति- 
शीलता के साथ समकालिक रखे 1 श्वास कोमल, धीमी गति वाली ओर सरल होनी . 
चाहिए । फुप्फुसों को लवालब भर लं । 

5. इसके वाद श्वास को एक था दो संकिंड के लिए रोकं ताकि रेचक क्रिया 
(वाह्य श्वसन) के लिए अंगुलियों का समायोजन हो सके 1 

6. कोमलता, घीमी गति ओौर सरलता से श्वास निकालें तथा समान लय बनाए . 
रखें । आतो के परिजर के विस्तार ओर प्रषार की शिथिलता के साथ रेचक क्रिया के 
प्रवाह को समकालिक करं । अन्य शब्दों मे, सीने को यकायक न धंसने दें 1 

7. जैसे-जसे अभ्यास में सुधार होता जाए तंसे-त॑से मार्गो को अधिकाधिक कम 
चौडा करते रहें ताकि शवा अपेक्षाकृत अधिकं सूक्ष्मता से प्रवाहित.हो सके मार्गं. 
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जितने ही कम चौड़ होगे, अपेक्षाकृत उतना ही अधिक श्वास पर नियंत्रण होगा । 

8. एक पूरकं क्रिया ओर एकं रेचक क्रिया मिलकर एक चक्र पूरा करते हैँ । 10 से 
15 मिनट तक इन्हं दोहराएं ओर अंतः एवास के साथ इन्हं समाप्त करं । हाथ को 
नीचा करे, सिर को ऊंचा उठाए ओर फिर शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


भरभाव 

यह आनंदकारी प्राणायाम अंगुलियों ओर नासिका क्चिल्लियो को प्रशिक्षित करता 
है ताकि वे अपेक्षाकृत अधिकं सूक्ष्म समायोजन के लिए अधिकाधिक संवेदनशीलदहो 
सके । मन अंगुलियों, नासिका मार्गं ओर श्वास पर कंद्रित होने के लिएलगाया 
जाती है ओर इस प्रकार वह॒ एक विदु वाला हो जाता दहे। 


अवस्था एक (ख) 

यह अवस्था सूर्यभेदन ओौर चंद्रमेदन प्राणायाम का समायोजन है जिसमें कभक क्रियाएं 
नहीं की जातीं । यहां अंतः ओर बाह्य एवास वंकल्पिक नासारध्यों द्वारा आती ओर 

जाती है । इन्दं आंगुलिक प्राणायाम से नियंत्रित किया जाता है । 


तकनीक 

1. उज्जायी की अवस्था पाचके परा 1 से 7 तक मंदी गई तकनीकों का 
अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में बठ । 

2. दाहिने हाथ को नासारध्यों तक लाएं जसाकि आंगलिक भ्राणायामके 
अध्याय 22केपरा 12 से 22 तक में व्याख्या की गई है। 

3. वांए नासारंध्र को पूणंतया बंद कर लं ओर इसमें नासापट या दाहिनी ओर 
के मागं को अशांत न होने दं । दाहिना नासारध्र कम चौड़ा करं । इसके बाह्य भाग 
कोपट के पास लाएं ओर इसमे नासिका की स्थिति को अशांत न होने दें 
(चित्र 111) 

4. दाहिने नासारध्य में से श्वास निकाले । 

5. इनमें से धीमी गति ओर स्थिरता से श्वासलें ओर इसके मागं की चौडाई 
को अशांत न होने दें । पट ओर अंगुलियों को स्थिररखे। बाएं नासारध्रमेंसे कोई 


भी श्वास न लं । 
6. दाहिने नासारच्र द्वारा श्वास का प्रभाव वनाए रखे ओर उसे सीने की गति 


संचलनों के साथ समकालिक करे । 
7. जब.फृप्फ़स वायु पूरित हो जाएं तव नासापट अथवा बाएं नासारध्र को 


चलाए बिना दाहिने नासारध्र को पूणंतया बंदकर ल । ¦ 
8. एक या दो संकिंड के लिए श्वास को रोकं तथा'रेचक क्रिया (निःश्वसन) के 


लिए अंगुलियों को समायोजित कर । 
9. वांए नासारंध्र द्वारा मद्धिम गति ओर स्थिरता से श्वास निकालं तथा पसली 


प्िजर के धीमे एवं शिथिल विस्तार ओौर प्रसार के साथ बाह्य श्वासके प्रवाह को 
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समकालिक करे (चित्र 112) । 


10. जव फूप्फस पूर्णतया वास से खाली हो जाएं, तव श्वास को एक सेकिड 
तक रोकं ताकि वाएं नासारघ्र हारा अंतःश्वसन के लिए अंगुलियां तयार हो सकं ओर 
उनका समायोजन हो सके 1 । 


11. पट अथवा वांए नासारध्य के मागं को अशांत किये विना ही दाहिने 
नासामागं को वंदकरलं ओर वांए मागं को कम चौड़ा करें (चित्र 112) । 

12. अव वांए नासाद्वारा श्वासनलें जेसाकि ऊपर परा 4 ओर 6में 
चताया गया है पंरतु शब्द "दाहिने को "वांए" ओर इसके विपरीत पढ़ । 

13. जव पुपुस पूणंतया श्वास स्ने भर जाएं तव वांए नासारंध्र को पूणंतया 
चंद कर ले ओर नासापट अथवा दाहिनी ओर मागं को अशांतन करे। 


14. एक यादो संकिडके लिए श्वास को रोकं जेसा कि ऊपरपरा 8 मे वताया 
गया है। 

15. दाहिने नासारंध्र द्वारा श्वास बाहर निकालें (चित्र 111) जसा कि ऊपर 
पेरा 9 मेंदियागया है 1 यह देखे कि कोई भी श्वास वांए नासाररश्र द्वारा बाहर नहीं 
निकलती है । | 

16. जव षुप्फुस पूर्णतया खाली महसूस हों, तव॒ श्वास को-एक या दो सैकिड 
केलिए रोकं ताकि अंतः श्वसन के लिए अंगुलियोंको तयार कर सकं । उन्ह फिर 
समायोजित करे ओर इसके वाद ऊपर बताए गये परा 3 के अनुसार दोहराएं । 

17. श्वास काक्रम इसप्रकार रहता है: (क) दाहिने नासारंध्र हारा फूफफूसो 
मे जो भी श्वास हों, उसे निकाल; (ख) दाहिने नासारंघ्र द्वारा श्वास ले; (ग) वांए 
नासारव्र द्वारा वास निकालें । (घ) वांए नासारंध्य द्वारा श्वास लें 1 (ङ) दाहिने. 
नासारध्र द्वारा श्वास निकाले; (च) दाहिने नासारघ्र द्वारा श्वासले; (छ) बांए 
नासारघ्र द्वारा श्वास निकाले ओर इसी प्रकार यहु क्रम बनाए रखें । 

18. यह चक्र (ख) पर प्रारंभदहोता है ओर इसका अंत (ङ) पर होताहै। इसे 
दस-पंद्रह मिनट तकं दोहराएं तथा दाहिने नासारच्र दवारा पूरकं क्रिया करके इसको , 
समाप्त करे । इसके बाद शवासन मँ लेट जाएं (चित्र 182) । 


प्राव 


कोमल रूप से अंगुलियों का चलाना ओर मार्गोके कम चौड़करने के का्यंके 


लिए एकाग्रता की आवश्यकता होती है । अतः इस अवस्था के व्यवहार के लिए साधक 
को धारण की आवश्यकता होती है। 


अवस्था .दो (क) 
अवस्था एक (क) के सामन ही यह्‌ अवस्था होती है ओर इसमें मूलबंध सहित अंतर . 
कभक को प्रारंभ किया जाता है। 
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ने स 


तक नोक 


1. उज्जायी को अवस्था पाचके परा} से तकम दी गई तकनीकोंका 


अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में वेठे । 
2. अवस्था एक (क) के परा 2 से 4 तकमेंदी गई तकनीकों का अनुसरण करते 


हए श्वास लं (चित्र 110) 
3. दोनों नासारध्मो को वंद करं ताकि श्वास वाहुर न निकल पाए ओर मूल वंध 


के साथ 20 संकिंडों के लिए श्वास रोकं (चित्र 145) । 

4. अवस्था एक (क) के पेरा6 मेदी गई तकनीक का अनुसरण करते हुए पूरक 
क्रिया (बाह्य श्वसन) के लिए अंगुलियों को फिरसे समायोजित करे ताकि फुपफूस 
खाली हो जाएं । 

5. यदि श्वास के अन्दर लेने ओर बाहर निकलने के लिए प्रवाह, लय ओर समय 
अस्त व्यस्तहो जाते हतो इसका अथं यह दहै कि आपने अपनी क्षमता से अधिक 
अभ्यास किया है अथवा आपने कभक के दौरान श्वास को वाहर निकल जाने दिया 
है यदि प्रथम कभक समयको कम करता दैओौरयदि दूसरा यह सुनिश्चित करता 
ह कि दोनों नासारघ्र कभक के दौरान उचित रूपसे अवसुडढदहोगएदैं। 

6. एक पूरक क्रिया एक अन्तः कभक क्रिया ओौर एक रेचक क्रिया मिलकर एक 

चक्र पूरा करते हैं । इन्हें 10 से 15 भिनट तक दोहराएंओौर पूरक क्रिया के साथ 
इसको समाप्त करे । हाथं को नीचा करे,- सिर को ऊचाउठाएं ओर शवासनमें लेट 


जाएं (चित्र 182) ।, 


अवस्था दो (ख) 
यह अवस्था ठीक वसी ही है जेसी कि अवस्था एक (ख) है कितु इसमें आंतरिक कभक 
क्रिया ओर मूलवध कोशामिल करिया जाताहै। 


तकनीक 
1. उज्जायी की अवस्था पाचके परा 1 से7तकमेंदी गई तकनीकों का 


अनुसरण करते हुए किसी भी आसन में वेठे। 
2. आंगुलिक प्राणायामः के अघ्याय 22 केपेरा 12 से22 तक में. दी गई 


विधि के अनुसार दाहिने हाथ को नासारभ्नों तक्रलाएं। 
3. वाया नासारंघ्र वंद करे. दाहिना नासारश्र अंशतः खोलं ओर उसे उतना कम 


चौड़ा करे जितना आप कर सकते हैँ (चित्र 111) तथा उसमें से ए्वास ले । यहक्रिया 
अवस्था एक (ख) के परा 3से6 तक्रमें दिये गये सभी अनुदेशोंके पालन करने.के. 


वाद की जानी चाहिए । | 
4. जव फूपफुस श्वास से भरे हए हों तव दोनों नासारंघ्र वंद कर ले ओर 20. 


किंड के लिए मूल वंध के साथ श्वास रोकं (चित्र 145) । 
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5. वांए नासारध्र में से रेचक क्रिया (निःश्वसन) के लिए अंगुलियों को समा- 
योजित करे । दाहिने नासारंघ्र को वंदकरे । वाएं नासारध्र को अघखुला रखे ओर मागं 
कोकमसेकम चौड़ा करं जितना आप कर सकते है (चित्र 112) । 


6. वाएं नासारंघ्र द्वारा श्वास निकालें ओर अवस्था एक (ख) के परा में 
वताई विधि के अनुसार एुष्फुसो मे खाली करे । दाहिने नासारघ्र दारा कोई भी वास 
नहीं निकलना चाहिए । 

7. जव एपफ्स पूणंतया खाली महसूस करे तो अवस्था एक (ख) के पैरा 10 से 
11 तक मेँदी गई विधि के अनुसार श्वास रोकं ओर प्राणायाम करे ताकि वांए 
नासारंघ्र दारा अंतःएवसन के लिए तयार हो सकं । 


8. अव वांए नासारंध्र द्वारा श्वास अन्दरले जैसा कि ऊपर वताये गयेपेरा $ 
से 5 तक में निदेश दिये गये हैँ लेकिन शब्द 'वांए' के लिए 'दाहिना' ओर दाहिने के 
वांया शब्द पट्‌ । 

9. जव फुपफुस श्वाससे भर जाएं तो दोनो नासारध्रोंकोवंदकरलें ओर ऊपर 
के पेरा4 के अनुसार वास को रोकं (चित्र 145) । 


10.ऊपरकेपेराऽ मेदी गई तकनीकों का अनुसरण करते हुए दाहिने नासारध्र 
मे से वाह्य शवसन के लिए अंगुलियों को समायोजित करं परन्तु शब्द वांए' के लिए 
दाहिने ओर इसके विपरीत शब्द पढ । 


11. अवस्था एक (ख) केपराभमेंदो गई विधि के अनुसार दाहिने नासारघ्र 
दवारा श्वास निकाले 1 कोई भी श्वास वांए नासारध्र द्वारा नहीं निकलनी चाहिए 1 

12. जव फप्फस पूर्णतया खाली महसूस करे तो कु सेकिंडों के लिए श्वास को 
रोके, अंगुलियों को फिर से समायोजित करें फिर इसके वाद ऊपरके परा तीनमें 
वताई गई विधि कं अनुसार इसे दोहराएं । 


13. श्वास-क्रम इस प्रकार है : (क) दाहिने नासारंघ्र द्वारा फफ्फृसो मे से वह्‌ 
सव श्वास निकालें जो उनके अंदरदहै;ः (ख) दाहिने नासार्र द्वारा श्वास लें; 
(ग) मल बंघ के साथ आंतरिक कुंभक करे; (घ) वांए नासारघ्र द्वारा श्वास निकाले; 
(ङ) वांए नासारंघ्र दवारा श्वासनले; (च) मूल वंध के साथ अन्तर कभक करर; 
(छ) दाहिने नासाररध्र द्वारा श्वास निकालं; (ज) दाहिने नासाररघ्र द्वारा श्वास लें 
ओर इसी प्रकार यह्‌ क्रम बनाएं रखें 1 


14. यह चक्र (ख) से प्रारभद्ोताहै ओर (छ) पर समाप्त होता है। इसे 10 
से 15 मिनट तक दोहराएं तथा दाहिने नासारधघ्र दारा अंतःश्वसन के साथ इसको 
समाप्त करे । इसके बाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


प्रभाव 
यह अवस्था साघक.को व्यान के लिए तयार करती है। 
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मवस्था तीन (क) 


यह्‌ अवस्था अवस्था एक (क) के समान है कितु इसमे उड़ीयान के साथ वाह्य कभक 
क्रिया को शामिल क्रिया गया दहै। 


तकनीक 
1. उज्जायी की अवस्थापांचकेपरा 1 से 7 तकमें दी गई तकनीकों काअनु- 
सरण करते हुए किसी भी आसन में वड जाएं । 

2. दाहिने हाथ को नासारप्नौ तक्र लाएं जौर अंगूठे, अनामिका तथा तजनी अंगर- 
लियो की सहायता से दोनों नासिका-मार्गो कोकम चौड़ा करे तथा दोनों कुछ वंद 
नासारघ्रो द्वारा श्वास निकालें (चित्र 110) । 

3. ऊपर बताई गई अवस्था एक (क) परा 3 ओौर 4 की तकनीकों का अनुसरण 
करते हुए श्वास लं । 

4. इसके वाद अवस्था एक (क) के परा 5 ओौर 6 में वताई गई तकनीकों का 
अनुसरण करते हुए श्वास बाहर निकाले । 

5. जव फुफ्फुस खाली महसूस करं तव दोनों नासारंध्रों कोवंदकरलें ओर 
15 सेकिडों के लिए उदड्ीयान सहित बाह्य कूंभक क्रिया करे अथवा यह्‌ क्रिया उतने 
समय तक करं जितना आप कर सकते हँ (चित्र 146) । 

6. उड्ीयान पकड को शिथिल करे, अंगुलियों को फिर से समायोजित करं ओर 
ऊपर दिए गए पैरा3 ओर 4 में उल्लिखित विधि के अनुसार पूरक क्रिया (अंतः 
श्वसन ) ओौर रेचक क्रिया (बाह्य श्वसन) की प्रक्रियाओं का अनुसरण करें । इसके 
बाद उड्ीयान की सहायता से वाह्य कभक की क्रियाको दोहराए । 

7. इसमें श्वास का क्रम इस प्रकारदहैः (क) दोनों नासारध्रो द्वारा गहरार्ईसे 
श्वास निकाले; (ख) दोनों मार्गो दवारा श्वास लें; (ग) दोनों नासारंघ्रों हारा श्वास 
निकाले; (घ) उड्डीयान के साथ बाह्य कभक करे; (ङ);दोनों नासामार्गोद्वारा 
श्वास ले; (च) दोनों नासामार्गो द्वारा श्वास निकाले; (छ) उड्डीयान के साथ 

व ह्य कभक करे ओर इसी प्रकार यह करम वनाए रखे । 

8. एक पूरक क्रिया, एक रेचक क्रिया, ओर उड्डीयान के साथ एक बाह्य कुंभक 
क्रिया मिलकर इस अवस्था का एक चक्रपूरा करते हैँ। 10 से 15 भिनट तक इस 
क्रिया को दोहराएं गौर पूरक क्रिया के साथ इसे समाप्त करं । इसके वाद शवासन में 


लेट जाएं (चित्र 182) । 


अवस्था तीन (ख) 
यह्‌ अवस्था ठीक उसी प्रकार कौ अवस्था है जसी कि अवस्था एकं (ख) है किन्तु इसमें 
उडडीयान के साथ बाह्य कृभक क्रिया शामिल की गई है। | 
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ऋ अण्या ऋक 


तकनीक 

1. उज्जायी की अवस्था पांच के परा 1 से7तकमें दी गई तकनीकरों काञनु 
सरण करते हुए किसी आसन मेँ वेठे । 

2. दाहिने हाथ को नासारंध्नों तक लाएं जंसी कि पहले व्याख्या की. गई है ओर 
अवस्था एक (ख) के पेरा3से 6 तकमेंदी गई तकनीकों का अनुसरण करते हुए श्वास 
लं । (चित्र 111) 

3. जव फुप्फुसो में पूणंतया श्वास भर जाए तव दाहिने नासाररघ्र को वंद कर दं 
ओर अवस्था एक (ख) के परा? ओौर 8 में वताई गई विधि के अनुसार एक सेकिंड 
के लिए श्वास क रोकं । 

4. अवस्था एक (ख) के पैरा 9 मे दी गई विधि के अनुसार वांए नासारध्र द्वार 
श्वास निकालें (चित्र 112) 1 दाहिने नासारध्र द्वारा कोई भी श्वास वाहरन 
निकलने दे । 


5. जव फुप्फुस खाली महसूस करें तव दोनो नासारघ्नों को वंद करलं ओर पंद्रह 
सेकिंड के लिए उडडीयान के साथ वाह्य कूमक करे अथवा उतनी देर तक यह्‌ क्रिया 
करे जितनी देर आप कर सकते हैँ 1 (चित्र. 146) 

6. इसके वाद उडडीयान की पकड़ शिथिल करे, दाहिने नासारघ्र को वंद करे 
ओर वांए नासारंघ्र द्वारा पूरक क्रिया (अंतः श्वसन) के लिए अंगुलियों को फिरसे 
समायोजित करे 1 (चित्र 112) 

7. वांएनासारघ्रके मागं को कम चौडाकरे ओर धीरे-धीरे आसानी तथा 
सुगमता से श्वास लं । 

8. जव फुफ्फुसो में पूणंतया वायु भर जाए तव अंगुलियों को फिरसे समायोजित 
करें । वांए नासारघ्रको वंदकरे ओौर दाहिने नासारंघ्र के द्वारा श्वास निकालें (चित्र 
111) । 

9. जव फुपफुस खाली महसूस करे तव दोनो नासारध्रो को वंद करलं ओौर पंद्रह 
सेकिड के लिए उड्डीयान के साथ वाह्य कभक करे अथवा यह क्रिया उतने समय तक 
के लिए करें जसा करि पहले वताया गया है (चित्र 146) । इसके वाद उड्डीयान की 
पकड़ को शिथिल कर्‌ । 

10. दाहिने नासारघ्र द्वारा पूरक क्रिया (अंतः वसन) के लिए उगलियों को 
फिर से समायोजित करे 1 बाएं नासाररघ्र को पूणंतया वंद करे ओर इसी क्रम को वरा- 
वर दोहराएं । 

11. श्वास क्रम इस प्रकार हैः (क) दाहिने नासारंध्र से गहराई से श्वास निकाल; 
(ख) दाहिने नासारंघ्र द्वारा. श्वास लं; (ग) वांए नासारंघ्र द्वारा श्वास निकाले; 
(घ) उड्डीयान के साथ वाह्य कुभक करे; (ङ) वांएु नासारंघ्र दारा श्वास लें; 
(च) दाहिने नासारंघ्र द्वारा श्वास निकाले; (छ) उड्‌डीयान के साथ वाह्य कभक्र करे; 
(जः) दाहिने नासार॑ध्र द्वारा श्वास लं ओर इसी प्रकार यह्‌ क्रम बनाए रखें 1 


12. यह्‌ चक्र (ख) पर प्रारंभ होता है ओर (छ) पर समाप्त होताहै1 दसस 
- 1985 


पद्रह मिनट तक यह क्रिया दोहराएं, रेचक क्रिाकेसाथ इस क्रियाको प्रारभ करें 
ओर दाहिने नासारंघ्र द्वारा अंतःश्वसन के साथ समाप्त करे । इसके वाद शवासन में 


लेट जाएं (चित्र 182) 1 


भ्रभाव 

उड़डीयान पकड़ के कारण उदरीय अवयव फिरसे सशक्त हो जाते हँ तथा अपान 
वायु, प्राण वायु केसाथ मिल जाती है ताकि भोजन की पाचन शक्तिओौर शरीरभर 
मेँ ऊर्जा के वितरण का विकास हो सके। 


अवस्था चार (क) 
यह उच्च प्राणायाम है 1 इसमे अवस्था दो (क) ओर तीन (क) का सम्मिलन होता है । 


तकनीक 
1. ऊपर कौ अवस्था एक (क) केपेरा1से4 तकमेंदी गई तकनीकोंकाअनु- 


सरण करते हुए किसी आसन मे वंठ जाएं । 

2. जव फुप्फुस पूणंतया श्वास से भरे हों तव दोनों नासार्नों को पुणंतया वंद 
करलं ओर वीस सेक्रिडकेलिएमूल वंध के साथ आंतरिक कभक करे (चित्र 145) । 

3. उच्छवसन के लिए अंगुलियों को फिर से नियोजित करे ओर अवस्था एक 
(क) केपेरा6 में दी गई तकनीक का अनुसरण करते हुए एवास निकाले । 
, 4. जव फुपफुस खाली महसूस करं तव दोनों नासारघ्नों कोवंद करलं पंद्रह 
सेक्रिड के लिए उड़ डीयान के साथ वाह्य कभक करे (चित्र 146} । 

5. इसके वाद उडीयान पकड को शिथिल करे ओरपेरा1 में दी गद विधि के 
अनुसार श्वास लं । 

6. श्वास का क्रम इस प्रकार दहै: (क) दोनो नासारघ्रों वारा श्वास निकाले; 
(ख) दोनों नासारंघ्रों दवारा श्वास ल;. (ग) मूल वंध के साथ आंतरिक कुभक करे; 
(घ) दोनों नासारध्रों दवारा श्वास निकाले; (ङ) उड़ीयान के साथ ब्राह्य कभक क्रिया 
करे; (च) दोनों नासारघ्नों द्वारा श्वास लं ओौर इस प्रकार यह क्रम बनाए रखे । 

7. इसमें चक्र (ख) पर प्रारंभ होता है ओर (ङ) पर समाप्तहोताहै। दससे 
पंद्रह मिनट तक इसे दोहराएं ओर पूरक क्रिया (अंतःश्वसन) के साथ समाप्त करे । 
इसके वाद शवासन में लेट जाएं (चित्र 182) । 


अवस्था चार (ख) 
इस माला मेँ यह्‌ प्राणायाम सर्वोच्च प्रकारका है। इस प्राणायाम में अवस्थाएंदो 
(ख) ओौर तीन (ख) का संयोजन है ओर इसके साथ ही प्रत्येक अंतःए्वास ओौर वाह्य- 


श्वास के वाद कुंमक्र क्रिया भी सम्मिलित है। 
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क 


तकनीक 


1. अवस्था एक (ख) के पैरा1से6 तकमेंदी गई तक्रनीकों का अनुसरणं करते 
हए किसी भी आसन में वेठे ओर वांए नासाररघ्र को वंद रखें (चित्र 111) । 

2. जव फुप्पफुस पूणंतया श्वास से भरे हुए हों तव दोनों नासारंघ्रों को वंद करे 
ओर 20-25 या 30 सेकिंड के लिए मूल वंध के साथ आंतरिक कभक क्रिया करे) 
(चित्र 145) 

3. रेचकं क्रिया (उच्छवसन) के लिए अंगुलियों को फिर से समायोजित करे । 
दाहिने नासारंध्र को वंदकरे ओर वांएनासारघ्र को कम चौड़ा करे (चित्र 112) । 
वांए नासारंघ्र दारा श्वास निकाले 1 श्वास-मागं को कम चौडा करें जितना क्रिआप 
कर सकते टँ ओर इस क्रिया के लिए अवस्था एक (ख) केपेरा9मेंदी गई तकनीक 
का अनुसरण करे । 

4. जव फुपफुस खाली महसूस करे तव दोनों नासारंध्रों को वंद करे ओर 15 
सेकिड के लिए उडीयान के साथ वाह्य कभक करं (चित्र 146) । इसके वाद उड़ायान 
की पकड़ को शिथिल करं ओर अंतःशवसन के लिए अंगुलियों को फिर से समायोजित 
करे । 

5. अव दाहिने नासाररघ्रको वंद करे गौर बांए नासारघ्र को कम चौड़ा करें 
(चित्र 112) 1 बाएं नासारंघ्र द्वारा धीरे-धीरे सरलता ओर सुगमता से श्वास ले । 

6. जव फुफ्फ़स पूणंतया श्वास से भर जाएं तव दोनों नासारंघ्रों को वंद करें 
ओर 20 से 30 सेकिंड के लिए मूलवंधके साथ आंतरिक कमक करे (चित्र 145) । 

7. रेचक क्रिया (उच्छवसन) के लिएतयारी करं ओर अंगुलियोंको फिरसे 
समायोजित करे । वांए नासारघ्रको बंदकर । अंगृठेके अग्रभाग की पकड़ को शिथिल 
करे ओर दांएनासारध्रको कम चौड़ा करे (चित्र 111) । उस समय तक श्वास वाहर 
निकालें जव तक कि फुफ्फुशर खाली न हो जाएं । 


8. जव फुपफुस्र खाली महसूस करे तव. दोनों नासारंघ्रों को वंद करे ओौर 15 
सेकिंड के लिए बाह्य कभक ओर उडीयान करे (चित्र 146) । इसके वाद उद्यान 
की पकड़ णिथिल करे ओर पूरक क्रिया केः लिए अंगुलियों को फिरसे समायोजित करे । 

9. वाया नासारध्र वंदकरे ओर दांए नासारंघ्र से श्वास लं जंसाकरि ऊपर दिए 
गएपरा1 मे वतायागया है गौर यह्‌ क्रिया इसी प्रकार करते रहें । 

10. श्वास का क्रम इष प्रकार है : (क) दाहिने नासारंघ्र द्वारा श्वास निकाले; 
(ख) दाहिने नासारंघ्र द्वारा श्वास लं; (ग) मूलवंध के साथ आंतरिक कभक करे; 
(च) वांएु नासारंघ्र द्वारा श्वास निकालं; (ड) उदडीयान के साथ वाह्य कभक करे; 
(च) वाएु नासारंघ्र द्वारा श्वास लं; (छ) मूलवंध के साथ आंतरिक कभक करे; 
(ज) दांए नासारंघ्र द्वारा श्वास निकाल; (ज्ञ) उड़ीयान के साथ बाह्य कभक करै; 
(ण) दाहिने नासारघ्र द्वारा श्वास लं ओर इसी प्रकार यह क्रम बनाए रं । 


11. इस अवस्था में यह्‌ चक्र (ख) से प्रारंभ होताहै ओर (ज्ञ) पर समाप्त 
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होता है। 10 से 15.मिनट के लिए इसे दोहराएं ओर दाहिने नासाररघ द्वारा धरं 
क्रिया (अंतःए्वसन) से समाप्त करे । इसके वाद शवासन मे लेट जाएं (चित्र 182) 1 


रभाव 


, कभक क्रिया के दौरान मूल ओौर उड़्ीयान बंधो के अभ्यास से साधक की नाडियां 
स्वच्छ ओर मजबत होती हँ ताकि वह जीवन के सुख-दुःख सह सकं ओौर व्यान के लिए 
तयारहो सक । 

नाडीशोधन प्राणायाम मेंप्राण के गहन भेदन के कारण अन्य प्रकारके प्राणायाम 
की अपेक्षा रक्त को अधिक मात्रा मे ओंक्सीजन की सप्लाई मिलती है। नाडियां शांत 
ओर शुद्ध हो जाती हैँ तथा मन स्थिर ओर प्राजल हो जाता ह । 

इसके अभ्थास से शरीर गमं रहता दै, रोम मिट जाते ह, शक्ति प्रदान की जाती है 
ओर शांति आ जाती है। 

पूरक क्रिया द्वारा ब्रह्यांडीय ऊर्जा से सशक्त ऊर्जा ग्रहण की. जातीदहै ओर यह्‌ 
सशक्त चक्तोंमें प्रवेश करतीदहै तथा ्रधियों को पोषक तत्वदेतीटै। मस्तिष्क के 
श्वास-प्रष्वास नियंत्रण कद्र को उत्तेजना प्राप्त होती है ओर वह ताजा, स्वच्छ ओौर 
शांत हो जाता है । बुद्धिमत्ता का प्रकाश मस्तिष्क ओर मन को साथ ही साथ आलोकित 


` करता है । यह सही रहन-सहन, सही विचार, तीव्र कायं ओर ठोस न्याय की ओर 


उन्मुख करता है । 


नाडीशोधन प्राणायाम की तालिका 

















अवस्था पुरक अतर कभक रेचक बाह्य कभक 

दोनाम्रंव मव दोनाभ्रंव उड्‌ न 
| 

एक क ^ 

दोक २, 

तीन क 4 15 से 

चारक न | 15 से 

| 1. 
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अवस्था पुरक | अंक | रेचक | बाक्‌ | पूरक | अक्‌ | रेचक | वाक्‌ 





दाना नाना बाना दाना 
एक ख ^^ ^^ १ ^^ 
दोख ^^ | 20 से | ^ 4 | 20 से | ^ 
तीन ख 4 ^ | 15 से| ^ 4 15 से 
चार ष ५८ | 20 से| 4 | 15 | ^ |20 ख| + | 15 ख 





दोनाभ्रंवं-दोनों नासाररध्र म्रणतः वद 


मूव-मूलवव 
उड्‌ व-उड्डीयान वध 
से-सेकिड 


दा ना-दाया नासारध् 
वाना-बांया नासारध् 
ना कू-बाह्य कूभक 
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घ्यान 


1. घ्रान का अध तल्लीनता है। यह्‌ आत्म-अध्ययन, मनन, सचेत अवलोकन अथवा 
अंतरात्माकौ खोजदै। यह शरीर की भौतिक प्रक्रियाओं काअवलोकन, मानसिक 
दशाओं का अध्ययन ओौर उनका गृढ् चितन दहै। इसका अर्थं यहदहै कि व्यवित अपने 
अंतरतम मं भी ्लांके । ध्यान आत्माकी खोज दटै। 

2. ध्यान वह्‌ है जव वुद्धि ओर हदय कौ शक््तियां सुसंगत रूप से सम्मिश्चित कर 
ली जाती है । संपूणं सृजन इसीसे आगे बदृताहै ओर इसके अच्छे तथा सुंदर 
परिणाम मानव जाति को लाभ पहुचाते ह । 

3. ध्यान गहन निद्रा के समान दै परंतु इसमें कु अंतरटहै! गहननिद्राकी 
शांति अचेतन आत्म अभिज्ञान तथा व्यक्तित्व की विस्मृति का परिणाम है जबकि 
ध्यान से उसी समय शांति आती है जव साधक वरावर सावधान ओर सचेत होता है । 
साधक सभी क्रिमाकलापों के लिए साक्षी वना रहता है। गहन निद्रा अथवा पुरणं 
तल्लीनता मेँ कालक्रम ओर मनोवेज्ञानिकं काल का कोई अस्तित्व नहीं होता । निद्रा 
मशरीर ओर मन छिन्न-भिन्न अवस्था से स्वस्य होते हैँ तथा जागने पर कर्ती महसूस 
करते हैँ । व्यान में साधकं प्रबुद्धता का अनुभव करताहै। 

4. ध्यान विचारक के पूणं एकात्म की स्थिति है जिसमें मनन की क्रिया ओर 
उसकी त्रिषयवस्तु में पूणं तादात्म्य स्थापित हो जाता है 1 इस स्थितिमें ज्ञाता, ज्ञान 
ओर ज्ञेय कामेद मिट जाता है । साधक अनुनादी, सचेत ओर संतुलित हो जाता है। 
वह्‌ भूख, प्यास, निद्रा ओर काम वासना तथा इच्छा, क्रोध, लाभ, आसक्ति, गवं 
ओर द्वेष से मुक्तो जातादहै। शरीर ओौर मन या मन ओौर आत्मा केद्रैत 

भावसे वह मूक्त रहता टै । उसकी दुष्टि उसकी वास्तविक आत्मा को प्रतिविबित 
करती है जेसाकरि भली भांति पालिश किया हुआ दपण होता दै । यह आत्मदशंन है ओर 
यही आत्मा का प्रतिविव है । 

5. प्रभु ईसाने कहा था कि मनुष्यकेवल रोटीसे ही जीवित नहीं रहता बल्कि 
उस प्रत्येक शन्द के सहारे जीता है जो परम।ठमा के मुख से उच्चरित होता है । जीवन 


के अथं पर मनन करने के बाद मनुष्य इस वात से आश्वस्त हो जाता है कि उसकी 
आत्मा में एक एेसी शक्ति या प्रकाश निवास करता है जो उससे कहीं अधिक महान्‌ 
है । फिर भी वह॒ अपने जीवन में अनेक चिताओं ओर संदेहो से आक्रांत रहता है । वह्‌ 
करत्रिम सम्यता के वातावरण में फसकर जीवन-मूल्यो का व्यथं अथं लगाता रहता है । 
उसके शब्द ओर कायं उसके विचारों के प्रतिक्‌ल होते है । वह्‌ इन द्रेतभावों से घवराया 
रहता है । वह यह महसूत करता है कि जीवन विरोधाभासो-दुःख-सुख, अप्रसन्नता- 
प्रसन्नता, संघषं-शांति- से भरपूर है । इन परस्पर विरोधाभास को देखते हुए वह उनमें 
संतुलन लाने ओर स्थिरता की अवस्था प्राप्त करने का प्रयास करता है जिससे वह दर्द, 
उदासी ओर संधषं से मुक्ति प्राप्त कर सके । वह अपनी खोज में ज्ञान ओर भक्ति के 
तीन नेक उपायोंकी खोज करता है जो उसे यह शिक्षा देते कि केवल उसका 
आंतरिक प्रकाश ही उसका पथ-प्रदशंकं है जिसके द्वारा वहु अपने जीवन पर अधिकार 
प्राप्त कर सकता है । इसी - आंतरिक प्रकाश तक पहुचने के लिए वह्‌ चितन अथवा 
ध्यान की ओर प्रवृत्त होता जाता है। 

6. मानव, विश्व ओर परमात्मा की वास्तविक प्रकृति को स्पष्ट जानने के लिए 
साधक को शास्त्रों का अध्ययन करना चाहिए । इसके वाद वहु अकृत्रिम ओर करत्रिम 
में भेद कर सकता है । उस साधक के लिए जो मुक्ति चाहता है, तीन सत्यो (तत्वत्रय)-- 
आत्मा (चित्‌), जगत्‌ (अचित्‌) ओर परमात्मा (ईश्वर) का ज्ञान आवश्यक है । इस 
प्रकार का ज्ञान साधक को जीवन की समस्याओं ओर उनके समाधान के लिए अंतदुष्टि 
देता है ओर उसकी आत्मिक साधना को सशक्त करता दहै 1 केवल अध्ययन से अजित 
ज्ञान ही उसे मूक्ति की ओर उन्मुख नहीं करेगा । शास्त्रों मे वणित उपदेशो में साहस 
ओर अविचलित विश्वास रखने तथा इन्हीं को व्यवहार में लीने की क्रिया बताई गई दहै, 
जव तक वे उसके दनिक जीवनके अंगन बन जाएं ओर साधक अपनी इंद्रियों के 
प्रभाव से मृक्तिनप्राप्तकरले। शास्त्रों का ज्ञान ओर साधनारएेसे दो पंख हैँ जिनके 
सहारे साधक मूक्ति की ओर उड़ान भरता है। 

7. मानव दो मार्गोकी ओर ज्लूकता हैः: एक मागं एसा है जो उसे विलासपूणं 
इच्छाओं ओर इद्िय संतोष की पूति के लिए पतन कीओर नले जाता है जिससे वह्‌ बंधन 
ओर विनाशकी ओर उन्मुख हो जातादटै ओर दूसरा मागं एेसा है जो उसे पवित्रता 
तथा आत्मज्ञान की प्राप्ति के लिए ऊचा उठाता है ओर उसका मार्गदशेन करता है । 
इच्छाएं उसके मन को आच्छादित करलेती हैँ ओर उसकी सत्य आत्मा को छिपा लेती 
है । यह्‌ केवल मन हीहैजो पराधीनता अथवा मुक्ति की ओर उन्मुख होताहै। यह्‌ 
उसका तकं या वुद्धिहैजो यातो उसके मन कोनियंत्रित करती है अथवा उसे अपने 
अधिकार में रखती ह । 

8. अप्रशिक्षित मन निरुहेश्य ` होकर सभी दिशाओं मेँ भटकता है। मननका 
अभ्यास उसे स्थिरता की दशामें लाता है ओर इसके वाद उसे अपणं ज्ञान से पूणं ज्ञान 
की भर उन्मुख करतादहै। साधक कामन भौर बुद्धि उसकी इच्छा शक्ति द्वारा एक 
सम्मिलित टीमके खूप में कायं करते है । वह्‌ अपने विचारो, वाणी ओर कार्यो के मध्य 
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सामंजस्य प्राप्त करता है । उसका शांत मन ओर बुद्धि एकाकी स्थान में दीप के समान 
आलोकित होती है तश्रा उसमें सादगी, भोलापन ओर प्रबुद्धता स्ललकती है 1 

9. मानवमें महान्‌ क्षमताएं होती हैँ जो उसके अंदर सुषुप्त रहती ह । उसका 
शरीर ओर मन उस खालीभूमि के समान होताहैजो अभी तकन जोती गईदहै ओर 
जिसमे न वीज बोया गया है। एक बुद्धिमान किसान अपना क्षेत्र (भूमि) जोतता है, 
उसमे जल ओर उवंरक की व्यवस्था करता है, उसमें सर्वोत्तम वीज वोता है, अधिकं 
घ्यानसे खेत कौ देखभाल करता है ओर अंततोगत्वा अच्छी फसल काटताहै। साधक 
के लिए उसका अपना शरीर, मन ओर वुद्धि खेतके समान दै जिसे वह्‌ उर्जा ओर 
सत्कमं से जोतताटै। वह्‌ ज्ञान रूपी सर्वोत्तम बीज वोता है, भक्ति जल से सिचन करता 
है ओर अथक आध्यात्मिक अनुशासन सेदेखभाल करता है ताक्रि वहु सामंजस्य ओौर 
शांति की फमल काट सके । इसके वाद वहु अपने खेत का बुद्धिमान क्षेत्रज्ञ (स्वामी) 
बन जाता दै ओर उसका शरीर एक पवित्र स्थान वन जाता है। सवितकं द्वारा रोपित 
सद्‌विचार के वीजो का अंकुरण उसके मन में स्पष्टता लाता है तथा बुद्धि (सस्मिता) 
को ज्ञान उपलब्ध कराता है। वह्‌ आनंदका घर वन जाताटहै, जंमे उसकी आत्राका 
परमात्मा से तादात्म्य स्थापितदहो गया हो। 


10. जिस प्रकार चंद्रमा ओौर वाह्य अंतरिक्ष शि यात्राके लिए वर्षो के कठोर 
प्रशिक्षण ओर अन्‌ णासन, गहन अध्ययन, खोज ओर तेयारी की आवश्यकता रही है 
इसी प्रकार मनव को अपनी अंतरात्मा तक पहुचने की आंतरिक यात्रा के लिए अथक 
परिश्रम की आवश्यकता होती है 1 अनुशासन जौर यम तथा नियम के आचार संधो 
ओर नेतिक नियमों के दीघंकालिक अवाधित अभ्यास; आसन ओर प्राणायाम द्वारा 
शरीर का प्रशिक्षण एवं प्रत्याहार तथाधारणा दारा इद्धियों कादमन-ये सव मन 


ओर आंतरिक चेतना अर्थात्‌ व्यान ओौर समाधिकी वृद्धि को सुनिश्चित करते है। 


11. धारणा शब्द धृ घातुसे वना है जिसका अथं पकड़नाया एकाग्रता है। 


यह एक एेसादीपदैजोढका हुआ है ओर अपने बाहूरकेक्षेत्र को आलोकित नहीं 
करता। जव यह आच्छादन हटा लिया जाताटहै तव दीपसारे क्षे्रको प्रकाणित कर 
देता है । यही घ्यानदहैजो चेतनाका प्रसार है) इसी को उपलन्धि के बाद साधक 

कीकृत मन प्राप्त कर लेता है ओौर उसकी पूणं शुद्धता में गतिशील अवाध चेतना को 


बनाए रखता है । जिस प्रकार वीजोंमेंतेल आओौर फूलों मे सुगंवि होती है उसी प्रकार 
मनुष्य की आत्मा उसके पूणं शरीर में व्याप्त है । 


12. ध्यान का प्रतीक कमल दै । यह्‌ पवित्रता का प्रतीक है। इसके मौन सौदयं, 
ने भारतीय धामिक विचार में अपना प्रमूख स्थान वना लिया है। यह अधिकांश 
हिदू देवताओं से संबंधित है ओर उनका स्थान चक्रोंमंहै। व्यान कौ अवस्था ठीक 
उसी प्रकार की होती है जसे कमल कीकली होती हैजो अपने आंतरिक सौदयं को 
उस समय तक छिपाए रखती है जव तकं उसे पूणं खिले हए कमल में परिवतित होने 
की प्रतीक्षा होती है। जसे कली अपने देदीप्यमान सौदयं को उद्घाटित करने के लिए 
खिलती है, इसी प्रकार साधक का आंतरिक प्रकाश भी ध्यान द्वारा परिवततित होकर 
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कायापलट कर देता है। वह सिद्धात्मा ओर एक अंतःप्ररित ऋषि वन जाता है। वह्‌ 
चिरंतन काल अर्थात्‌ वतमान में जीवित रहता है जिसमें भूत ओौर भविष्य की कोई 
बात ही नहीं उठती 1 

13. साधक की यह्‌ अवस्था निष्क्रियता है जो मनोलय (मनस का अथं मस्तिष्क 
है ओर लय कां अथं तल्लीनता अथवा निमज्जनदटहै) केनाम से जानी जाती है। 
साधक ने पूणंतया अपनी प्रज्ञा ओौर प्राण को सुव्यवस्थित कर लिया हैताकि वाह्य 
विचारों के प्रवेश को रोका जा सके । उसकी यह अवस्था गतिशील चेतनासे भरपूर 
होती है । जव दोनों ही आंतरिक ओौर वाह्य विचार स्थिरगौर मौनदहो जाते हँ तव 
कोई भी भौतिक, मानसिक अथवा वौद्धिक उर्जा व्यथं नहीं जाती । 

14. ध्यान किपी भी उदश्यपरक अवस्था का वयक्तिक अनुभव है। इस 
अनुभव को शब्दो मेँ वणित करना कठिन है क्योकि शब्द इस अभिव्यक्ति के लिए 
अपययप्ति है । किसी भी स्वादिष्ट आमकाप्रथम ग्रासलेते ही आनंद का अनुभव होता 
है जिसका वणेन नहीं किया जा सकता । यही स्थिति व्यान की अवस्था की होती है। 
ध्यानमेंनतो कुषदेखा जाता ओर न किसी कीखोज की जाती है क्योकि आत्मा 
ओर उदेश्य एक हो जाते हैं । अनंत के अमृतका स्वाद लेना चाहिए, परमात्माकी 
प्रचुर मनोहरता को अपने अंदर ही अनूभव करना चाहिए । तभी जीवात्मा (वैयक्तिक 
आत्मा) का तादात्म्य परमात्मा (सावंभौमिक आत्मा) के साथस्थापितहो जाताहै। 
साधक उपनिषदो द्वारा बताई हुई पूणता का अनुभव करताटहैः: वहमभी परणं, यहभी 
पूणं है । पूणता में से परणंताका जन्महोताहै। यदिपरणंतामेंसे पूणंता को निकाल 
लिया जाए तो इसके वाद पूणता ही शेप रह जाती है । 


सबीज अथवा सगभं ध्यान 


नौसिखिया साधक को कभी-कभी ध्यान लगने की अवस्थामें मंत्र जपनेकाकाम दिया 
जाता है ताकि वह अपने चंचल मन को स्थिर कर सके ओर अपने मनको सांसारिक 
इच्छाओं से हटा सके । स्वंप्रथम मंवों को ऊचे स्वरसे बोला जाता है ओौर इसके वाद 
मन ही मन मंत्र काजापक्रियाजाताहै ओर अंतमे मौनता आ जाती है । इसे सवीज- 
अथवा सगर्भ ध्यान कहा जाता दै (बीज का अथं वीजदहै ओौर गभ का अध्रश्रण होता 
है) 1 मंत्रों का उच्चारण किये विनाही ध्यान में वेठना निर्वीज अथवा अगभं घ्यान 
कहलाता है (उपसगं निर्‌ भौर अ" क्रिसी भी वस्तु के अभाव का दयोतक्र होता है 
ओर इसका अर्थं अभाव है, देखे अध्याय 17) । 

16. ध्यान की तकनीकों की ओर बढ़ने से पूर्वं, साधक को एक ओर इंद्ियों की 
रिक्तता ओर शांति के मध्य अंतर करने के लिए सचेत होना चाहिए गौर दुसरी ओर 
उसे आत्मा की प्रबुद्धता ओर शांति को ओर ध्यान देना चाहिए । ध्यान मनन को तीन 
वर्गो में विभाजित किया जता है : सात्विक, राजसिक ओर तामसिक । महाकानग्य रामा- 
यण के उत्तरकांडमें कहा गया है कि राजा रावण ओर उनके दो भाईयों, कूमङरण ओर 
विभीषण, ने इस पवित्र ज्ञान के अर्जन के लिए अनेक वषं लगाए । कुमकरण के प्रयास 
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जि त को कः = 


ने उसे मौत के एेसे गत्तं मे घकेल दिया जो निर्जीवता कहा जा सकता है क्योकि उसका 
घ्यान तामसिक थ। । रावण कामुक प्रयत्नो ओर आकांक्षाओंसे धिर गया क्योंकि 


उसका ध्यान राजसिकथा। केवल विभीषण ही सच्चाओौर धर्मपरायण बना रहा 
तथा पापसे दूर रहा क्योकि उसका व्यान सात्विकं था। 


तकनीक 


1. व्यान साधक के पांच कोपो (आवरणो) के अंतरभेदन की एेसी तकनीक है 
जो सुव्यवस्थित पूणंता में उन्हे सम्मिलित करती है । 

2. शरीर ब्रह्यपुरीकेरूप में मानाजाताटहैजिसकेनौ द्वार है1ये द्वार है--नेत्र, 
कान, नासारंघ्र, मुख, गुदा ओौर प्रजनन अववव। कुछ विद्धान इन द्वारो में नाभि 
ओर सिर के शीषं स्थान कोंभी जोडतेदटैँ ओर इस प्रकार यह वताते कि 
शरीरके ग्यारहदढारहोतेहै) ध्यान करते समय इनसभीद्टारों को बंदकिया जाता 
दै। इस शरीर रूपीनगर को दस वायु, पांच ज्ञानेद्रियो, पांच कमंद्ियों ओर सात चक्र 
अथवा आंतरिक प्रकोष्ठं से नियंत्रित किया जाताहै। जैसे किसीभीहारको वनाने 
केलिएणएकहीधागेमें मोती पिरोये जाते रहै, इसी प्रकार चक्रों को भी आत्माके साथ 
जोडा जाता है ताकि एक संप्रणं व्यक्ति वन सके 1 


3. ध्यान मे, मस्तिष्फ़ को रीढृ कौ तुलना मे अधिक संतुलित होना चाहिए) 
इसको किसी भी स्थिति की असमानता च्यान की शांति को भंग कर देती है। मस्तिष्क 
के वांएओौरदाएं गोलाधं की उर्जाओंकोकंद्र में लाना चाहिए 1 मस्तिष्क की विचार 
करने वाली क्रिया स्क जाती टहि1 जेषे कोईशरीर के किसी विशेष अवयवया भागसे 
उर्जाहटालेता दहे ताकि उसे निष्क्रिय वनाया जा सके, इसी प्रकार मस्तिष्क मेँ प्रवाहित 
होने वाली उर्जाभी क्म की जानी चाहिए ओर इसे हृदय की ओर वड़ाना चाहिए 
क्योकि हृदय आत्मा कास्थानदहै। ध्यान की तकनीक की कुजी मस्तिष्क को निष्क्रिय 
प्यवेक्षक के रूपमे रखने में निहित है 

4. यम, नियम, आस्न ओर प्राणायाम की विभिन्न प्रारंभिक तकनीक शरीर 
ओर मस्तिष्क को ढालती तथा उन्हं शांत ओौर संतुलित करती हैँ! शारीरिक ओौर 
मानसिक अशांति से मुक्त, स्थिर ओर अस्थायी आसन में शिराओं ओर धमनियों द्वारा 
रक्त का संचलन, लसीका तथा प्रमस्तिष्क-रीढ संबंधी द्रव्य को मस्तिष्क ओर सुषुम्ना 
मे बनाए रखना चाहिए । उदीपनको कम से कम ओौर यथासंभव समरूप रखना 
चाहिए 1 यह संचलन ओर उदहीपन की समरूपता मस्तिष्क ओर मनको ज्ञान तथा 
अनुभव के एकीकरण को प्राप्त करने कं लिए होती है । 


5. मस्तिष्क को तीन प्रमुख भागोंमें वाटा जाता है। प्रमस्तिष्कीय प्रांतस्था, 


अधश्चेतक ओौर अनुमस्तिष्फ़ 1 प्रमस्तिष्फोय प्रातस्था का कायं विचार, वाणी, 
स्मृति ओर कल्मना कौ क्रिया में निर्हित होता दहै 1 अधश्चेतक आंतरिक अवयवो 
के क्रियाकलापों को नियमित करतादहै ओर सुख तथा दुःख, हषं ओौर विषाद, 
संतोष तथा निराशा की संवेगीयप्रतिक्रियाओं को नियमित करता है । अनुमस्तिष्क 
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मांसपेशियो के एकीकरण का केट्र होता है । पश्च मस्तिष्क को एेसा सम्षाजातादहैकि 
वह ध्यान में कायं करता है, वह्‌ वुद्धि ओर स्पष्टता का स्यान होतादह। 

6. जब ध्यान का अभ्यास किया जाये तव सही ओर खामोशीसे वेठने की कला 
भौतिक ओर मानसिक सामंजस्य को प्राप्त करने के लिए आवश्यक होती है । 

(1 वेठने के लिए कोई भी आरामदायक आसन किया जा सकताहै यद्यपि 


पद्मासन (चित्र 13) आदशं है । 


शरीर का समरेखन 


8. जालंधर वंध को किए विना ही, अध्याय 1] मेंवेठ्नेकी क्रियाके संवंध में 
दिये गये अनुदेशो का सही तरीके से अनुस्षरण करं । 

9. चिना ज्ञटका दिवे हृए शरीर का अगला ओर पिछला भाग समानता, ध्यनिसे 
ओर लयात्मक्र रूप से उठाए । 

10. रीढ को सीधा रखें ओर सीने को ऊपर उठाए । इससे वास का प्रवाह कम 
हो जाता है, इससे मस्तिष्क कीक्रियाकमहो जातीटै ओर यह्‌ स्थिति साधक को 
सभी प्रकार के विचारोंको रोकने के लिए उन्मुख करती है। 

11. शरीर को उसी प्रकार सचेत रखें जैसे रेजर की तीत्रघार पनी होती है। 
एेसी किसी पत्ती के नुकीले किनारे के समान मस्तिष्क को निष्क्रिय, संवेगात्मक ओर 
मौन रखे जो हलकी वायु चलने पर भी धिरक उव्तीदटै। 

12. शरीर के निढाल हो जाने से बौद्धिक सुस्तीआ जातीटै ओर मन उलज्ञा 
हुमा हो जाता है जिसे शरीर की स्थिरता अशांत हो जाती है । इन दोनों स्थितयो 


कोही वचाएं । 


सिर 


13. सिर को दाहिने या वांए, आगे या पीछे, ऊपर या नीचे ज्लुकाये विना उसके 
शीषं स्थान को छत के समानांतर रखे । 
14. यदि सिर ज्ुका हुआ है तो साघक अपने अतीतके वारेमेंसोचरहाहै, इस 
` प्रकार मस्तिष्क सुस्त ओौर तामसिक हो जाता दहै । यदि सिर ऊपर कीओर उठा हुआ 
है तो वह भविष्य के वारेमेंसोच रहा है, इस प्रकार मस्तिष्क राजसिक हो जतिाहै। 
यदिसिरको एकी स्तरके समरूपरखा जाएतो यह वतमान के वारेमें सोच रहा 
है ओर इस प्रकार मस्तिष्क की यह सात्विक (शुद्ध) अवस्था होती है। 


नेत्र ओर कान 


15. नेत्र वंद करे ओर अंतदुष्टि रखे, कान वंदकरे ताकि वाह्य ध्वनियां 
सुनाई न दे । तव आंतरिक ध्वनियों को सुने ओर उनका अनुसरण करे जव तक कि 
वे अपने ल्ोत में विलीन न हो जाएं । नेत्रो ओर कानों की अन्यमनस्कता अथवा चेतना 
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के अभाव से मन मे चंचलता आ जती दै। नेत्रं ओर कानों के वंदकरनेसे 
साधक परमात्मा में ध्यान करने के लिएतेयार हो जाता दै। परमात्मा वास्तवमें नेव 
कानेत्र, कान का कान, वाणी की वाणी, मन का मन ओर जीवन का जीवन है। 

16. भुजाओं को कोहनियों पर ज्ुकाएं, हाथों को ऊंचा उठाएं ओौर सीने के सामने 
हथेलियो को मोड़ तथा अंगृठों को उरोस्थि कीओर रखें । यह्‌ आत्मांजलि अथवा 
हदयांजलि मृद्रा (चित्र 147) सामने का दुश्य ओर चित्र 148 पाश्वं दुश्य) 
कहलाता हे । 

17. सिर ओौर हृदय के मध्य चक्कर काटती हुई वुद्धि अनेक प्रकार के विचार 
उत्पन्न. करती है । जव मन चक्कर काटता हो तो हथेलियों को दवाएं ताकि मन 
जात्माकी ओर कद्रित हो सके। यदि हथेलियों का दवाव शिथिल दहो जातादहै तो यह 
स्थिति इस वात का संकेत है कि मन दोलायमान है। फिरसे उन्हं कड़ाईसेमिलालं 
ताकि आत्मा कास्मरणक्ियाजा सके । 

18. ध्यान में शरीर, मन, वृद्धि, इच्छाशवित,. चेतना, अहं ओौर आत्मा का एकी- 
करणहोतादै 1 मनक लिए शरीर, वुदधिके लिए मन, इच्छा शक्तिके लिए वुद्धि, 
चेतना के लिए इच्छा शक्ति, म जथवा अह्‌ के लिए चेतना ओर्‌ आत्मा (शुद्ध आत्मा) 
के लिए अहं वाह्य परत मानी जातीदहै। ध्यान इनसभीकोषोमेसे अंदर घुसनेकी 
प्रक्रियादहै। व्यान में सभी कु विलीन हो जाता दे, यथा, ज्ञात अज्ञात में अथवा 
सीमित असीमितमें दिलीन दहो जतेर्है। 

19. मन कर््ताके ल्पमें ओर आत्माकमंके रूपमे कायंकरती दहै, फिर भी 
वास्तविकता यह दै कि आत्मा ही कर्ता दै । ध्यान का उदेश्य मन को आत्मा में विलीन 
करना टै ताकि सभी अन्वेपण ओर अनूसंधान समाप्तो जाएं । इसके वाद साधक 
अपनी सावंभौमिकता, णाश्वतता ओर पूर्णता का अनुभव कर उठता है। 

20. ध्यान में आप उतने ही समय तक वैठे जितना आप बेठ सक्ते हँ ओर शरीर 
कोनिढालन होने दं । इततके वाद शवासन करं (चित्र 182) 1 


ध्यान देने योग्य संकेत 


1. आसन ओौर प्राणायामकरनेके तुरंत बाददही ध्यान के लिए न वेठे। केवल 
वही साधक जो अधिक समय तक स्थिरता से वेठ सकते दहै, प्राणायाम ओौर ध्यान 
दोनों ही एक साथ कर सकते हैँ । अन्यथा अगोंमे ददं होने लगेगा ओर मानसिक 
संतुलन तिगड़ जाएगा 1 

ध्यान करने का सवसे उत्तम समय वही दहै जव साधक अपनेशरीर ओर 
मस्तिष्कसे ताजा हो अथवा जव सोनेके लिए जा रहा हो क्योंकि उस समय साधक 
शांति महसूस करता है। 

3. नेत्रो को ऊ्पर कौ जोर न देखने दे क्योकि इससे श्वास रुक जाती है ओर 
नाडयो, मांसपेशियो, रबतत कोशिकाओं, सिर ओर मस्तिष्क मेँ तनव उत्पन्न हो 
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जात। है । ॑ 
4. केवल बही व्यवित जो सरलतासे निराश अथवा दुःखीदहो जातेर्हँओौर 


जिनके मस्तिष्क सुस्त अथवा कमजोर होते है, उन्दं मौह के मध्यमेंघूरनेकी सलाह 
दी जाती है (चित्र 149-150) ओर उनसे कहा जाता है कि वे अल्पं समयके लिए 
अपने नेत्र वंद रखे । यह्‌ क्रिया व्यान की अवस्थामेंचारया पांच वार करनी चाहिए 

` ओर प्रत्येक प्रयत्न के मध्यमे कुछ समयका अंतराल होना चाहिए । इस अम्याससे 
मानसिक स्थिरता ओर बौद्धिक तीव्रता उत्पन्न होतीहै। फिर भी, रक्तचापसे 
पीडित व्यक्तियों को इस प्रक्रिया का अनुसरण नहीं करना चाहिए । 

5. उसी क्षण ध्यान को बंदकरदेना चाहिए जव शरीर आगे-पीद्ये ओर दांए-वांए 
ज्ुकने लगे अथवा बेहोशी महसूस होने लगे । ध्यान को लगातार नहीं करना चाहिए । 
यदि एेसी स्थिति पदा हो जाए तो इसका अथं यह दै कि ध्यान का समय "उस दिनके 
लिए समाप्तहो गयाहै। यदि आपवरावर ध्यान करते रहगे तौ इससे मानसिक 


असंतुलन हो जाएगा । 


ध्यनि के प्रभाव 


1. घ्यान मेँ मन अपनेस्रोतकीखोज करतादै ओर ;टीक उसी प्रकार विश्राम 
करता है जसे वच्चाअपनीमांकी गोदमें विश्राम करताटहै। एेसा योगी जो अपने 
चारों ओर ओर अपने अंदर मेँ प्रच्छन्न वास्तविकता की खोज करता है, अपने विश्राम 
स्थल ओर आध्यात्मिक स्वगं की खोज कर लेतादहै। 

2. ध्यान अग्र मस्तिष्क की विश्लेषणात्मक प्रभावकारी चेतना ओर पश्च मस्तिष्क 
कौं हासोन्मख उपचेतना अथवा अचेतनताके मध्य की घ्र्‌वताको मिटातादहै। यह्‌ 
कतिपय स्वतः भौतिक कार्यो पर नियंत्रण करताटै ओर उनकी गति धीमी कर देता 
है जो साधारणतया मस्तिष्क को उभारते है, यथा, आंतों के संकुचन, श्वास, प्रश्वास 
ओर हृदय की धड़कन । सभी बाह्य उदहीपन जो साधारणतया विभिन्न इद्रियो के इरा 
मानवीय चेतना को अशांत करते है, कट जाते हैँ क्योकि शरीरके नौद्वारध्यानमें वंद 
हो जाते है । 

3. व्यान में मन ओर पदार्थं दोनों एक दूसरे मे विलीन हो जाते हैँ । यह मिश्रण 
सभी विव्नकरारी विचारों को भस्म कर देता है । साधक गतिशील, सजंनकर्ता ओर उच्च 
ध्यानी वन जाता है 1 उसमे ऊर्जाकेन समाप्त होने वाले आरक्षण होते दँ ओर वह्‌ 
मानवता को अपेक्षाकृत अधिक श्रेऽठ वनाने मेँ स्वयं को लगा लेता है। 

4. वह नए आयाम का अनुभव करता है जिसमे उस्तकौ ज्ञानेद्रियां ओौर चित्त 
नितांत स्पष्ट हो जाता है । वह्‌ वस्तुओं को ठीक उसी प्रकार देखता है जेसीकिवेरहै। 
वह पक्षपात तथा शांक्तियों से मुक्त हो जाता है । यह्‌ जागृतावस्था है । इस अवस्थाको 

सावधानी पूरवंकः सजगता कहा जाता है1 उसकी आत्मा जागृत हो जाती है कितु 
उसकी इंद्वियां नियंत्रण में होती है। उसमें प्रज्ञा (ज्ञान), समज्ञ, सूक्ष्मता, स्वतंत्रता 
ओर सत्यता करट-क्रुट करः भर जाती है । वह अपनी आंतरिक दवी अग्नि से देदीप्यमान 
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होता है ओर अपनी प्रसन्नता, एकता ओर शांति का प्रसार करता टै। 

5. साधक उत्तरोत्तर उच्च चेतना कौ सात अवस्थाओं को प्राप्त करलेताहै।ये 
अवस्थाएं इस प्रकार है : शुभेच्छा (उचित इच्छा), विचारना (सही विचार), तनुमांसा 
(मन का विलोपन), सत्त्वापत्ति (आत्मज्ञान), असंसक्त (अनासक्त), पदार्थाभाव वस्तु- 
ओंकान देखना) ओौर एसी अवस्था का अनुभव करना जिसकी शब्दों में अभिव्यक्ति 
नहीं की जा सकती । यह सभी ज्ञान का मूल सार है; शरीर (तन), प्राण (श्वास), 
मनस्‌ (मन) जौर विज्ञान (बुद्धिमत्ता) का ज्ञान दै, आनुभाविक (अनुभव द्वारा प्राप्त 
ज्ञान), रसात्मकता (विभिन्न संवेगो ओौर विशिष्टताओों को आत्मसात्‌ करते हुए जीवन 
कासमपंण) ओर आत्मज्ञान (आत्मा का ज्ञान) । 

6. उसकी ज्ञानेद्रियां अंतर्मुखी हो जाती हैँ । उसके विचार शुद्ध हो जाते हैँ 1 वह 
आसक्ति ओर श्रांतियों से स्वतंत्र होकर स्थिर ओौर जीवन्मुक्त (जीवन के वंधनों 
से मुक्त) हो जाता दहै । 

भगवद्‌गीता (अध्याय 18, 53-56) मे जीवन्मुक्त की अवस्था का वर्णन इस 
प्रकार किया गया है : "उस्ने अपने पीले अहु, हिसा ओर अभिमान को छोड दिया है 1 
वह वासना, क्रोध ओर लोभसे परे चला गया है। वह्‌ निस्वार्थ ओर शांत बन गया 
दै 1 वह अनंत के साथ तादात्म्य स्थापित करनेके लिए सक्षमदहै! वह्‌ जो अनंतरम 
वास करता है ओर अपनी आत्मा मेँशांत रहतादहै, न तोदुःखी होता हैओौरन 
इच्छाएं रखता हे । उप्तका प्रेम सभी प्राणियों के लिए समान है; वह्‌ परमात्मा से सवसे 
अधिकप्रेम करता है। 

7. इस प्रकार, साधक बंधन से आत्ममुक्तिकी ओर अपनी यात्रा प्रारभकरता 
है। वह अपने शरीर पर विजय पाने के वाद श्वास-ऊर्जा पर अधिकार पाने के लिए 
अग्रसर होता दहै 1 वह्‌ जव श्वास-उर्जा (श्वास) पर अधिकारपा लेता है तो अपने मन 
के गति संचलनों पर नियंत्रण करतादहै। जव उसका मन स्थिर हो जाता है तव वह 
ठोस निर्णय लेता है ओर जव वह्‌ ठोस निर्णय लेने लगता है तव सही कायें करता हे, 
पूणं चेतना प्राप्त करता है ओौर प्रबुद्ध हो जाताहै। यह्‌ प्रज्ञा परा ज्ञान की ओर उन्मुखं 
होती दहै इसनज्ञान से वह॒ अपनी आत्मा को परमात्मा के प्रति स्मपित करतारहै 1 
यह शरणागति योग है जिसे समपण कायोग भी कहते है । 
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30 
शवासन (विश्राम) 


1. संस्कत शब्द “शव' का अथं लाशहोता दै ओर आसन कोदवव्ने कीक्रिया कटा 
जाता है। इस प्रकार शवासन एक एेसा आसनदैजो मृत शरीर को उदीप्तकरतादहै 
ओर एेसी अवस्था में पहुंच जाने का अनुभव जागृत कराताटै जसी करि मृत्युमेंहोती है 
ओर यह अनुभव हृदय के उन ददं तथा संदर्भो को समाप्त करने को स्थितिमेंभीहोता 
है जिनकी उत्तराधिकारी मांस-मज्जा होतीदै। इसका अथं विश्रामदै ओर इसलिए 
इससे स्वास्थ्य लाभ होता दै । यह रिक्त मन ओौरध्यानावस्थाके सहितपीट्केवल 
केवल लेटा रहना ही नहीं है ओर यह खुरटि लेने तक ही सीमित नहीदहै। यह्‌ यौगिक 
आसनो मे सवसे अधिक कठिन आसन दहै जिस पर अधिकार पानासवसे कटिनटहै 
परंतु यह आसन सवसे अधिक स्फूतिदायक ओर फलदायक होता हे । 

2. पूर्णं शवासन के लिए पूणं अनुशासन की आवश्यकता टोती दै । कुं मिनटों के 
लिए विश्राम करना आसान दहै परंतु शारीरिक संचलन अथवा बुद्धि का उपयोगकिषए 
विनासा करना कठिन है क्योकि इसके लिए दीर्घंकालीन प्रशिक्षण की आवश्यकता 
होती है । प्रारभ में, शवासन में अधिक समय तक वने रहने से मस्तिष्क में केवल अधिक 
वैचेनी ही नहीं होती अपितु शरीर अपने को एक सूखी ओर मृत लकड़ी के समान 
महसूस करने लंगता है । अंगों कौ त्वचा पर चुभने वाले संवेग महसूस किए जाते दै 
ओर वे उस स्थिति में अधिक तीक्ष्ण दहो जाते, जव यह आसन काफी समय तक 


किया जाए । 


लय 
3. यदि शवासन ठीक ढंग से किया जाए तो श्वास का संचलन उसी प्रकार होता 
है जसे किसी हारमेंकोरईधागा मोतियों को बावे रहता है 1 वे आति मोतियों के समान 
ह जो धीमी गति, अधिक स्थिरता ओौरश्रद्धासे संचलित होती है। श्रद्धा का अभिप्राय 
इसलिए है कि जव साधक्र इस अवस्था का अभ्यास करता है तव उसका शरीर, श्वास, 
मन ओर मस्तिष्क वास्तविक आत्मा की ओर संचलित होते हैँ । यह स्थिति उस 


मकड़ी के समानटै जो जाला वुनकर उसी कद्र में लौट आती है। इसी समय समाहित 
चित्त की अवस्था (मन, वुद्धि ओर आत्मा की धृति) महसुस की जाती दै । 


4. प्रारभ मे, पसलियां विश्राम नहीं करतीं, श्वास विषम ओर असमान होती 
दै जवकि मन ओर बुद्धि चंचल होते हैँ । शरीर, श्वास, मन ओौर वुद्धि, आत्मा के 
साथ नहीं मिल पाते 1 सही शवासन के लिए शरीर, श्वास, मन ओर वुद्धि की एकता 
होनी चाददिए ओर इस स्थिति में आत्मा का अधिकार होतादहै। ये चारों आदरपूवेक 
आत्मा के समक्षञ्क जाते हैँ । इसके वाद चित्त (अर्थात्‌ मन, वुद्धि ओर अर्हुकार या 

` अहं एेत्ी अवस्था दैजो यह्‌ पता लगा लेती है कि भमै जानता हू") समाहित चित्त हो 
जाता है जिसमें मन, वुद्धि ओर अहं संतुलित हो जाते हैँ 1 यह्‌ स्थिरता कौ अवस्था 
दै 1 


5. यह अवस्था शरीर, ज्ञानेद्रियों ओर मन के नियंत्रित अनुशासन द्वारा प्राप्त 
कीजातीदहै। फिर भी इसे मौनता नहीं समञ्जना चाहिए । स्थिरतामें दृढता होती है 
जिसका कारण इच्छा-शक्ति की प्रवलता है। यहां चित्त (चेतना) की धारणा 
(स्थिरता) बनाए रखने के लिए ध्यान कंद्रित करना चाहिए जवकि मौनता मेंघ्यान 
काप्रसार क्रिया जातादहै ओर उसे ध्यानगत (विश्राम की स्थिति) किया जाता दै 
तथा इच्छाशक्ति आत्मा में विलीन दहो जाती है । स्थिरता ओर मौनता के मध्य सूक्ष्म 
भेद केवल अनुभवसेही जाना जा सकता है। शवासनमें इस वात का प्रयत्न किया 
जाताटैकि सभी पांच कोषोमें मौनताप्राप्त की जाए : अन्नमय (शरीर संरचना 
संवो), प्राणमय (शरीर संवंधी), मनोमय (मानसिक अथवा संवेगात्मक ); विज्ञानमय 
(बौद्धिक) ओर आनंदमय (वरदान का शरीर) । ये कोष व्यक्ति की त्वचा से आत्मा 
को आच्छादित कर लेते हं । 


6. एक तारा ऊर्ज से स्पंदित होता है ओर ऊर्जा प्रकाश किरणों में परिवतित 
हो जाती है ओर इन प्रकाश किरणों को पृथ्वी पर मानव.के नेत्रो तक पहुंचने मँ करई 
्रकाश-वपं लग जातेहै। आत्मा एेसेहीतारेकेसमान टै ओर यह मन की सुचियों 
ओर इच्छाओं को संप्रेपित करती है ओर उन्हँं अंकितकरती है। ये प्रच्छन्न इच्छाएं 
प्रकाश में परिवतित करने वाली तारा-ऊर्जा के समानं मन के स्तर को पुनः आच्छा- 
दित कर देती है जिससे शांति भंग हो सकती है। | ॑ 


7. सवंप्र थम, शरीर कौ शांति प्राप्त करना सीखें । इसके वाद श्वास के प्रच्छन्न 
गति संचलनों पर नियंत्रण प्राप्त करे । दुसरी वार मन की शांति तथ। संवेगो के वारे में 
ओर इसके वाद वुद्धि के वारे मेँ सीखें । तत्पश्चात्‌ आत्मा के मौन के बारे में समञ्च ओर 

व्ययन करं 1 यह्‌ तव तक करे जव तक साधक का अहंकार (अहं अथवा लघु आत्मा) 
उसकी आत्मा के साथ विलीन न हो जाए । मन ओर बुद्धिके उतार-चढाव बंदहो 


सकते टै, इसके वाद 'अहं' अथवा अहंकार विलुप्त हो जाताहै तथा शवासन से 
वियुद्ध वरदान का अनुभव होता है। 
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चेतना को .अवस्थाए 


8. योग चेतना की चार मख्य अवस्थाओं की शिक्षादेताहै। तीन साधारण 
अवस्थाएं इस प्रकार हँ: सुषुप्ति (गहन निद्रा अथवा आध्यात्मिक अज्ञान), स्वप्न 
(स्वप्नमय अथवा अकर्मण्य अवस्था), जौर जागृत (अंतिम अवस्था निगरानी अथवा 
सतकता) इनके मध्य विभिन्न प्रकार की अवस्थाएं हैँ । चौथी तुरीय अवस्था का अलग 
आयाम है जिसमें साधक्र आध्यात्मिक रूप से प्रबुद्ध हो जाता ह । कुठ इसे अनंत मानते 
है जो स्थान ओर समयसे परे है । अन्य व्यक्ति इसे एेसी जात्मा मानते है जो साधक 
ओर सृजक में तादात्म्य स्थापित कर देती है । इसका अनुभव पूणं शवासन में कियाजा 
सकता है जव गहन निद्रामेंशरीरको विश्राम मिलतादहै तथास्वप्न में ज्ञानेद्रियोको ` 
आराम मिलता है परंतु बुद्धि सचेत भौर सजग होतीदटै। फिरभी, इस प्रकार कीं 
पणता शायद ही कभी प्राप्त की जाती दहै। तव साधक का पुनर्जन्म होतादै अथवा 
वह्‌ सिद्ध (नवजात अथवा मुक्त) माना जाता है । उसकी आत्मा शंकराचार्य के शब्दों 
कोस्वरदेतीहैः 


मथा, महं गौर र्म रहुगा अतः जन्म ओौर मृल्युसे क्यों उरू? 

प्यास ओर भूख की हक उठती है कहांसे?न मेरा कोईजीवनदटहै ओर नको 
श्वास ? नर्म मनहुंओौरन अहं, धोखा या दुःख पीस सकते मुञ्चे क्या? 

केवल माध्यम हूं मै, मुञ्चे कायं मुक्त कर सकते हैँ क्या या वाध सकते हैँ वया ? 


तकनीक 


1. यह ` .बश्यक है किं शवासन के अभ्यास की तकनीक को अधिक विवरण 
के साथर्वां ;कियाजाए। फिर मी नौसिखिया साधक के लिए इस आसन के विवरण 
पर अधिक। र पाने के लिएनिराश होने की आवश्यकता नहींहै। जब कोई व्यक्ति 
पहली वार कार खलाना सीखता है तब वह उलक्षन में पड़जातादहै। फिर भी एक 
प्रशिक्षक की सहायता से वह धीरे-धीरे सूक्ष्म से सूक्ष्म वातो पर अधिकार पाना सीख 
लेता है, यहां तक किवे सभी क्रियाएं अपने आप ही होने लगती हैँ। यहो स्थिति 
शवासन के लिएभी है परंतु अपवादयहटै किं कारके कल-पूर्जां की अपेक्षा मानव 
शरीर क्रियाएं अधिक जटिल होती है 1 


2. शवासन . करना कठिन कायं है क्योकि इसमें शरीर, ज्ञानेद्रियों ओर मन को 


स्थिर करना होता है जबकि बुद्धि को सचेत रखना पडता है 1 साघक्र शवासन को 
तभी कर पाता हैः जब वह अपने अस्तित्व के विभिन्न पक्षो, यथा शरीर, ज्ञानेद्रियां, 


मन, बुद्धि ओर आत्मा का भली भांति अध्ययन कर ले । विद्त्तापणं ज्ञान ही पर्याप्त 
नहीं है । सही अम्यास शवासन पर अधिकार पाने के लिए आवश्यक होता है। ` 


3. अभ्यास प्रारंभ करने से पूवं कसे हए कपड़, पेटियां, चश्मा, कान्टेक्ट लेस, 
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सुनने वाले यंत्र जौर इसी प्रकार की अन्य वस्तुओं को हटा देना चाहिए । 


समय ओर स्थान 


4. यद्यपि शवासन किसी भी समय किया जा.सकता दहै, यह्‌ वात परामशं योग्य 
है कि यह आसन शांत समयमे हौ किया जाए । वड़-बड़ नगरों ओर ओौद्योगिक क्षेत्रों 
में धुएं, कोहरे अथवा रासायनिक प्रदूषण से मुक्त वातावरण पाना कठिन है 1 स्वच्छ, 
समस्तरीय, कीड़ों से मुक्त, शोर ओौर दुर्ग॑घ रहित स्थान का चयन करें 1 कठोर फशं 
पर अभ्यासन करे अथवा एेसी सतह्‌ पर अभ्यास न करे जिसमें लोचनहो ओर 


मुलायम गहे पर्‌ भी शवासन न लगाएं क्योकि शरीर असमान रूप से उसमें धंसने 
लगता टे । 


सरेखण 


5. शवासन किसी फशं पर कंवल विघछठाकर पीरठके सहारे पूरी लेवार्ईमेलेटकर 
क्रिया जाताहै। एक सीधी रेखा खींच लं ताकि शरीर को सही स्थिति में रखे सकं 
(चित्र 151) 1 खींच हुई रेखा पर घुटने ऊपर उठाकर ओर पर मिलाकर बैठ जाएं 
(चित्र 152) । धीरे-वीरे फशं पर खींची हुई रेखा अथवा कवल पर पीठ की एक 
कशेरूकी के वाद दूसरी कणेरुकी को नीचा करे । शरीरकोसही ढंगसे रखें ताकि 
मेरुदंड के मध्य का भागफशं या कवल पर खींची हुई सीधी रेखा पर जाए 
(चित्र 153 से 155 तक) ॥ 


6. पैरों को फशं पर दवाएं । नित्तव ओौर च्रिकास्थि क्षेत्र को ऊपर उठाए । अपने 
हाथों से कमर के पिछले भाग से नितंव के नीचे तक चमडी ओौर मांस का संचलन 
करे (चित्र 156) । 


7. सवप्रथम शरीर की पीठ को समायोजित करे 1 इसके वाद आगेसेसिरको 
समायोजित कर। सामनेसेसिरको समायोजित करनेकाकारण यह्‌ हैकिजन्मसे 
ही सिर के पीदछेका भाग असमान हो जाता है क्योकि शिञ्युएक ओर ज्ञुक जाते हँ 
जिसका परिणाम यह होतादहै कि सिर का एक भाग दूसरे भाग की अपेक्षा अधिक 
दव जाता दहै इसलिए अगेसेसिरको समायोजित करना महत्त्वपूणं है ओर इसे पीले 
से महसूस करं (चित्र 157-158) । इसके वाद एक पैर फलाएं ओर उसके बाद दूसरा 
पैर फलाएं (देखे चित्र 47 से 49 तक} 1 दोनों एडियों ओर घुटनों को मिला लं 1 
मिली हुई एडियां, घुटने, उरुसंधि, अनुत्रिक, मेरुदंड ओर खोपडी के आधार को सीधी 
रेखा में विश्चाम करना चाहिए (चित्र 159) 1 इसके बाद शरीर के अगले भाग को 
समायोजित करे । भीहों के मध्य भाग, नासिका के सेतु, चिबुक, नासापट, नाभि 
जघवनास्थिकेकद्र को एकरेखा में रखें । 
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संतुलन 
8. शरीर के क्रिसी भाग को ज्ुकनेसे वचने के लिए उप्ते सीधा ओर एक स्तर 
पर रखना चाहिये । 
पहली स्थिति को चक करनेके लिये माथे के मध्य भाग, भौ, नासिकाके 
मल, होठों के मध्य, चिबुक, गला, नासापट, डयाफ़्राम के वीच, नाभि, जघनास्थि 
के सहारे काल्पनिक रूप से एक सीधी रेखा. खींचे ओर इसके वाद जंघाओं, घुटनों, 
पिंडलियों, टखनों ओर एडियों के मध्य खाली स्थानमें से काल्पनिक सीवी रेखा खींच 
अगर इसके वाद इस बात की जांच करं किणरीर समतलदहै। यहक्रियासिरसे 


# 


विष्ि 


प्रारंभ करे । दोनों कानों को, नेत्रो के बाह्य किनारो, होठो, जवड़ की हड्डीकेतल 
को फण के समानांतर रखे (चित्र 160-161) । अंत में गरदन के पिछले भागको 
फैलाएं ओर समायोजित करे ताकि माध्यमिक रूप से यह फशंपर रखी जाए 


(चित्र 162) । 


धड़ | 

9. प्रत्येक कथे के निकले हए भागं (आंतरिक विदू) को फणं पर चिपका लं 
(चित्र 163-164) । हंसली से उच्च सीने कौ त्वचा को कंधों की अस्थियों तक लपेटे 
ओर पीठ कोठेसा समायोजित करे कि वहकवल पर पूर्णतया आराम करे (चित्र 
165) । मेरुदंड का पृष्ठीय भाग ओर कटि समानरूपसे प्रत्येक दिशा में विश्राम 
करे ओर आंत समान रूप से दोनो ओर फली रहे । लगभग निन्नानवे प्रतिणत लोग 
दोनों नितंवों पर समन रूप से विश्राम नहीं करते अपितु उनमेंसेएकही नितंव पर 
विश्राम करते हं। जंघास्थिके मध्य भाग को फशंपर विश्राम करने दे ताकि नितंव 
समान रूप से आराम कर सकं । चंचुकियो, प्लावी पसलियों (चित्र 160-161) ओौर 
श्रो णीय अस्थियों के मध्य एक सीवी रेखा खींच जो उन्हें फशं के समानांतर रखे । 


पर्‌ 


10. दोनों पर मिला लं ओर एडो के बाह्य सिरो को खींच (चित्र 162); 

इसके वाद समान रूपसेपरोंको वाहर कौ ओर गिरनेदें (चित्र 166) । पैरके 

अगूठ, भार रहित ओर प्रतिरोव रहित होने चाहिएं (चित्र 167) । यह गलत है कि 

पर की अंगुलियों को फशं ्टूने के लिए बल लगाया जाए । सर्त टांगों वाले व्यक्तियों 
को अपने पेर लगभग एक गज दूर रखने चाहिए । इससे उन्हँं अपनी पीठ फशं पर 
आराम करनेके लिए मिलेगी (चित्र 168) । घुटनों के वाहरी किनारों के पिछले 
भागको फशंष्टूने दे । यदिवेआरामन कर सकं तो तह किया गया कवल या तकिया 
उनके पीले लगा दं (चित्र 85) ; यदि टांगे आरामन करे तो ऊपरी जांघोंपर भार 
(25 से 50 पौँंड तक) रखे (चित्र 169) । इससे मांसपेशियों का तनाव ओर कठोरता 
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दुरो जाती है तथा टांगों को शांति मिल जाती है। 
हाथ 


11. शरीरसे हार्थो को अलग रखे ओौर वगलों के साथ 13 स 20 डिग्रीका 
कोण बनाएं । हाथों को कोहनियों पर मोड़लें ओर अंगुलियों से कधं कैञग्रमाग को 
छृएं (चित्र 170) । ऊपरी हाथों के पिछली ओर के त्रिशिरस्क को कलाएं ओर 
कोहनियों को पेरों कीओर उतनाले जाएं जितनाआप ले जा सकते हैँ। क्थोँके 
बाहरी सिरो के साथ पूरी अग्रभुजाओं ओर कोहनियों को फशं पर रखें (चित्र 171)1 
कोटनियोंके सिरो कोन हिलाएुं। अग्रभूजाओं को ज्ुकाए' । कलाद्यो से पोरों तक 
हाथोंको फलाएुं ओर हथेलियां ऊपर की ओर रहँ (चित्र 171-173) । अंगुलियों 
को निष्क्रिय रहने ओर विश्राम करने दं । मध्य अंगुलियों के पश्च भाग प्रथम 
पोरों तक फशंको छते रहँ (चित्र 174) 1 यह्‌ देखें किं भुजाओं का मध्य भाग, 
कोटनियां ओर हयथेलियां फशं छती रहती हँ । यदि हाथ शरीर के समीप आते हैँ भौर 
शरीर उचित रूप से आराम नहीं कर पाता तथा हाथों में अथवा पीठ की मांसपेशियों 
में कठोरता महसूस ठोती है तो भज ओं को कधों की सतह तक फंलाएं (चित्र 175) । 
फशं पर लेटे रहने की भावना एेसौ होनी चाहिए जैसे कि शरीर पृथ्वी माता में 
निमग्नो रहा है। 


अचेत तनाव 


12. कोई साधक हथेलियों, अंगुलियों, पैरों के तलवों अथवा एडियों के तनाव 
के वारे में अचेत हो सकता टै । (चित्र 176 एवं 177) । इस तनाव को देखें ओर 
आराम करने द। जव ओौर जहां भी यह हो, उनके भागो को उनके सही स्थानो पर 
ढीला छोड दं। 


तनाव का हटाना 


13. सवेप्रथम, शरीर कौ पीठ को घड़से गरदन, भुजाओं ओौर टांगों तक आराम 
करानासीखे। इसके वाद शरीरके अग्र भागको जघनास्थि से गले तक विश्राभ 
करने दं, जहां संवेगात्मक उतार-चद्ाव उत्पन्न होते हैँ ओर इसके बाद गर्दन से सिर 
के शीषं स्थान तके विश्राम करे । इस प्रकार सारे शरीर को विश्राम देना सीखें । 

14. वांहो को बगलों, ऊरु-मृल के आंतरिक गर्तो, डायाफ़्राम, फुपफुसो, मेरुदंड, 
मांसपेशियों ओर उदर को खाली अथवा अविद्यमान महसूस करे 1 इसके वाद शरीर 
व्यथं लकड़ी के समान महसूस होता है। सही शवासन में सिर यह्‌ महसूस करता है 
मानो वह्‌ निमग्न हो गया है। 

15. मनसे व्यवहार करने से पूवं भौतिक शरीरके ऊतकों को शांत करना 
सीखें । यदि कोई साधक मनोमय (सृक्ष्म मानसिक) ओर विज्ञानमय कोष (बौद्धिक 
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अंगों) को शांत करने में अग्रसर हो तो इससे पूवं अन्नमय कोष (कूल भौतिक शरीर ) 
को नियंत्रित किया जाना चाहिए । 

| 16. शरीर कौ पणं शांति बनाए रखना पहली आवश्यकता है ओौर यह 
आध्यात्मिक शांतिके प्राप्त करने का प्रथम चिह्न दहै। मनसे मुक्ति तव तक नहीं मिल 
सकती, जव तक शरीरकेसभी भागोमेंशांतिकी भावना नहीं हो जाती । यदि शरीर 
शांत है तो मन की शांति उत्पन्न होगी । 

ज्ञानेद्रियां 

17. नैत्र-णवासनमें साघककी दुष्टि अंतर्मुखीहो जाती दै ओर्‌ वह अपने 
भीतर देखता है । यह अंतः परीक्षण साधक को प्रत्याहारके लिए्तयार करता) 
प्रत्याहार योगके आठ चरणोमेंसे पांचवा चरण है जहां ज्ञानेद्रियों को अंदरकी ओर 
उन्मुख कर लिया जातादहै ओर साधक अपने अस्तित्वके स्रोत तथा आत्मा को पट्‌- 
चाननेकेलिएग्रात्रा करनाप्रारंभ करदेतादै। 

18. नेत्र मस्तिष्क की खिड़कियां हैँ । प्रत्येक नेत्र में पूतलियां होती रजो कपाट 
(शटर) काकामकरतीरह । पुतली केचारोंओर परितारिकाहोतीटै जो दृष्टिपटल 
तक प्रकाश पहुचाने के लिए स्वतचालित रेगुलेटर काकाम करतीदहै। क्िसीनी 
व्यक्ति के बौद्धिक ओौर संवेगात्मक अवस्थाओंके प्रति परितारिका स्वतः प्रतिक्रियाः 
करतीदहै। यदि पृतलियों को वंद कर लिया जाए तो साधक उस सवसे अलग हो जाताः 
है जो बाहर काट ओौर वह उस सवके प्रति सजगदहोजातादहै जो उसके अंदरकादटै॥ 
यदि वह्‌ पुतलियो को कसकर वंद करलेतादैतो नेत्र दव जाते हैँ जिनके कारण कर 
प्रकार के रंग, प्रकाश, छायाएेः उत्पन्न होती ओर वे साधक की साधना में विघ्नः 
डालती है । ऊपरी पुतलियों को नेत्रके अंदर के सिरोंकीओर धीमे संचलित करे ॥ 
इससे उनके ऊपर की त्वचा को आराम मिलतादहैओर भौँटो के बीचमें स्थान वन 
जातादहै। आंखोंकोषफ़ूल के दलोंके समान सम्मते हुए व्यवहार करे। भौहोंको 
ऊपर उठाएं ताकि माथे की त्वचा कीकटोरता कोकाफी आराम दियाजा सके 
(चित्र 178) । 

19. कान- कानों की शवासन ओर प्राणायाम दोनो में महत्वपूणं भूमिका होती 
है । यदि नेत्र निष्क्रिय रखे जाए तो कानों को मौन ओौर ग्राह्य रखना चाहिए । इनमें 
से किसी में भी तनाव या विश्राम मन को उसी प्रकार अथवा विपरीत रूपसे प्रभावित 

करतादटै। वुद्धि कास्थान सिर होतादहैजवकि मन हदयमें वास करतादटह। जवः 
कभी विचार की लहर उर्तीर्हैतो अंदरके कान अपनी ग्राह्यता छोड वेते 
सावधानी से प्रशिक्षण द्वारा यह प्रक्रिया विपरीत की जा सकती है ओौर कान उतार- 
चढाव को बंद करने के लिए संदेशों को फिर वापिस करने लगते हैँ ताकि मन शांत 
हो जाए । यदिनेत्रोंको तनावमेंरखा जाताहै तोकान बंदहौ जाते हैँजौर यदि 
नेवों को विश्चाम दिया जाएतो कानमीउसीप्रकारकेहोजातेर्ह। 
20. जिह्वा- जिह्वा के मूल को निष्क्रिय रखे जंसा कि सोते समय क्रिया जाता 
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टै जर उसे निचले ताल्‌ पर आरामकरने दे। दांतोंया ऊपरी तालू पर जिह्वाकी 
कोई भी गतिया दवाव चंचल मनका द्योतक होतादहै। यदि.यह एक ओर संचलित 
तीदैतो सिर उसी दिशा मेंसंचलितदहोतादहै गौर कुल विश्रांति कठिन हो जाती 
दै । होठो को किनारो पर फलाकर विश्राम कर। 

21. त्वचा-त्वचा शरीर को आच्छादित करतीदटैओौर एक एेसी संरचना 
उपलन्ध कराती हंजो शायद जानेद्रियों के लिए सवसे महत्वपूणं है। ज्ञान के पांच 
अवयव दहं: नेत्र, कान, नासिका, जिह्वा ओौर त्वचा । प्रकाश, रंग, ध्वनि, सुगंव, 
स्वाद ओर स्पश (तन्मात्र) के सूक्ष्म प्रमुख तत्व ज्ञानद्वियों पर अपनी छाप छोड जाते 

। जानद्ियां मस्तिष्क को संदेण भेजती हैँ ओर प्रतिक्रिया तथा च॒नौती के लिए संदेण 
ग्रहण करती टं । जो नाड्यां मस्तिष्क पर नियत्रणकरतीरटैँवे चेहरे की मांस्पेशियों 
के तनाव क शिथिल होते ही आराम करने लगती है जवकि मस्तिष्क ज्ञान के अवयवो 
के साथ संपकंसे मुक्त दहो जाता है । कनपटियो के क्षेत्र, चिवरुक्त की अस्थियों ओौर 
निचले जवड पर विशेष ध्यान दे । इससे ऊपरी ताल्‌ ओर जिह्वाकेमल केम 
मौनता की भावना महसूस होगी । शवासन में मांसपेशियां विश्राम करती हैँ ओर त्वचा 
के छिद्र घस जाते ह तथा संगत नाडियां आराम पाने लगती है। 


” 2, 


इवसतनत 


22. यह देखे कि नासारंध्नो के प्रत्येक ओर श्वास का प्रवाह समान गति से हाता ` 
दे । साधारणरूपसे श्वास लेना प्रारंभ करं परंतु सरलता, गहनता ओर दीघंकाल 
तक एवास छोड़ । पूरक क्रिया से कषठ साधको के सिर ओर वड में अशांति पेदा हो जाती 
दै ओर उनकी टांगों तथा बाहों मेँ तनावे उत्पन्न हो जातादहै। एेसे साधको के लिए 
गहन ओर कोमल रेचक क्रिया के साथ साधारण पूरक क्रिया की सिफारिशकी जाती 
है । इससे नाड्यां ओर मस्तिष्क शांत हो जाते है । एसे साधको के लिएजो उस समयः 
वेचन होते हँ जव शवासन किया जाता है, यह उचित है कि वे गहन, वीमी गति ओर 
अधिक समय तक श्वास को अंदरलं ओर बाहर निकालें जव तक किवे शांति प्राप्त 
न कर लं। जिसक्षण उन्हें शांति महसुस होने लगे, गहन श्वसन वंद कर देना चाहिए 
ओर षवास-प्रष्वास को क्रिया स्वतः ही होनी चाहिए । जव साधक रेचक क्रियाकी 
कलामें पारंगत जातादहैतो उसे यह महसूस होता है कि श्वास सीने की त्वचाके 
च्द्रमेसे निकलरहीदटैजो पूणं विश्राम का संकेत है 1 प्रत्येक वाह्य श्वास साधकके 
मस्तिष्के कौ अपनी अत्माकी ओरनले जातीटै ओौर मस्तिष्क के सभी तनावों को 
मिटाती है ओर क्रियाकलापों को सुगम करती है। रेचक क्रिया साधक के लिए अपनी 
श्वास, जीवन ओर्‌ आत्मा को परमात्मा के प्रति समपंण करने का सर्वोत्तम रूप है । : 


सिर 


23. यह्‌ सुनिणिचित करं कि सिर सीधा ओर छत के समानांतर है । यदि सिर 
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ऊपर उठा हुआ है (चित्र 179) तो मन भविष्य के बारे में सोचतादहै। यदि सिर 
नीचे कौ ओर टै (चित्र 180) तो वह अतीत के वारे में मनन करता है। यदि 
सिर एक ओर ज्ुकाहुआटहै (चित्र 181) तो अंदर का कान (प्रकोष्ठीय यंत्र, दुष््टि 
लघु कौशक ओर अधंचक्रवाली नालियां) क्रियाशील दहो जाता है। यह मध्य मस्तिष्क 
को प्रभावित करता दै ओर साधक सोने लगता है तथा अपनीचेतनाको खो देता है। 
सिरको फशंकीसतह पर रखना सीखे ताकि मन सदेव वर्तमानमें वना रहे (चित्र 
182) । किसी भी ज्ुकाव को सही करने से उस संतुलन के लाने मेँ सहायता मिलेगी 
जो मस्तिष्करके दोनों गोलार्घो ओर उसशरीर के मध्यहोना चाहिए जो देवत्व पाने 
काएकद्वारदहै। 
24. प्रारंभ मे चिनुक श्वासप्रश्वास की क्रिया के समय अचेत रूप से ऊपर ओौर 
नीचे गतिमान होती है । इस स्थिति को चेतनासे रोकं ओरसिर के पिछलेभागको 
फशं के समानांतर रखे तथा उसे गदनसे सिर के पीचेकी ओर खींचें (चित्र 182) । 


मस्तिहक 


25. यदि मस्तिष्क या मन तनावमेंहैतो त्वचाभी वेसीदही दहो जाती है अथवा 
यदि मस्तिष्कया मनमेंतनाव नहींहैतो त्वचा भी उसी प्रकारकी हो जाती है। 
त्वचा के रध्रं से आत्मा तक पहुंचने अथवा अन्य रूप में भी अपने को अनुशासितकरना 
सीखें । शरीर, मन ओर बुद्धिकी पूणं ऊर्जाको आत्मा में विलीन कर देना चाहिए । 
इच्छा शक्ति का मन ओौर वुद्धिको शांत करने में उपयोग करना चाहिए । अंततोगत्वा 
इच्छा-शक्ति का परिष्कार करना चाहिए । 

26. जव तक ज्ञानेद्वियां सक्रिय'होती हैँ तव तक आत्मा प्रसुप्तहोतादहै। जव वे 
स्थिर ओर मौन हो जाती है, उस समय आत्मा ठीक उसी प्रकार चमक उठता है मानों 
इच्छा रूपी बादल तितर-वितर होगएहों। जिस प्रकार पोखर के जल में मछली 

द्रुतगति से संचलन करती है, ठीक उसौ प्रकार मन ओौर वुद्धि के संचलन शरीरके 
अंदर ओर बाहर दोनों ही स्थानोमें होतेदहैं। जवजल स्थिरहो जाताहै तो उसमें 
संपूणं ओर स्थिर छवि प्रतिधिवित होती है । जव मन ओर बुद्धि की चंचलता स्थिर हो 
जातीदटै तो आत्मा की छवि सतह्‌ तक अशांति के विनाउभर आतीदहै ओर आत्मा 
इच्छाओं से मृक्तहो जाता दै1 इस सरलता ओौर शुद्धता की इच्छा रहित अवस्थाको 
कंवल्यावस्था कहा जाता है । | 

27. शवासन का उहेश्यशरीर को विश्वाम की स्थिति में रखना है जिसमें श्वसन- 

क्रिया निष्क्रिय होती है जवकरि मंन ओौर बुद्धि धीरे-घीरे परिष्कृत होतेह । जव 
आंतरिक ओर वाह्य रूप से उतार-चद्ाव होते हैँ तव मानसिक ओर वोद्धिक ऊर्जा व्यथं 
हो जाती हँ । शवासन में मन के आंतरिक अथवा संवेगात्मक उतार-चढाव स्थिरहो 
जाते है ओर मनोलय (मन का अथं मन ओौर लय का अथं निमज्जन है) की अवस्था 
आ जाती है । इसके पश्चात्‌ मन सभी उतार-चढ़ावों से मक्त हो जाता है ओर आत्मा 
म घूलमिल या विलीन हो जाताहै जसे कि कोईनदी सागर मेंमिल जाती है । यह 
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उदासीनता को निषेधात्मक अवस्था है जिसे योग के ग्रंथों में यून्यावस्था (खाली 
स्थिति) कहा गया है । यह्‌ संवेगात्मक स्तर पर व्यक्ति के साथ तदाकार होने वाली 
स्थिति है 1 इसके वाद साधक आने वाले उन विचारों को रोकता है जो उसकी बौद्धिक 
ऊर्जा को छिन्न-भिन्न करते अथवा भिटाते हैँ । इस स्तर पर वह्‌ एक स्पष्टता की 
अवस्था का अनुभव करता है जहां वृद्धिका अप्रतिहत नियंत्रणहोता है ओर वह उन 
अग्रगामी विचारो को नहीं आने देती जो उसको अशांत किए रहते है 1 इस अवस्था 
को अबुन्यावस्था (अ का अथं नहीं जौर बून्य का अर्थं रिक्त है) कटा जाता दहै। जव 
वह मन ओर मस्तिष्क पर अपना अधिकार कर लेता है तव वहु मनोलय ओर 
अमनस्कत्व दोनों ही अवस्थाओं के परे एक नई ठोस अवस्था में पहुंच जाता है जो शुद्ध 
मानव की रिथति है । 

28. मनोलय अथवा शुन्यावस्था की तुलना उस नवीन चंद्रमासेकीजा सकती ड 
जो उस चंद्रमाके समानदटैजो धरतीकेचारोंओर चक्कर काटत। है कितु दिखाई 
नहीं देता । अमनस्कत्व अथवा अशन्यावस्था की तुलना पूणं चंद्रमासेकी जा सकती है 
जो सूर्यं के प्रकाणको प्रतिविवित करता दैजवकि आत्मा की तुलनासूयंसेकी जा 
सकती है । दुन्यावस्था अथवा अशयुन्यावस्थादोनोमेंही साधक का शरीर, मन ओर 
वुद्धि भली-भांति संतुलित होते हं ओरवे ऊर्जाका विकिरण करते ह वह॒ संवेग की 
रिक्तता ओर बुद्धि की पूणता दोनों के उतार-चढाव के मध्य समानता प्राप्त 
करतादटै। 

29. इस अवस्थाकोप्राप्त करने के लिए साधक को विदेक का विकास करना 
चाहिए । इससे साधक स्पष्टता कौ ओर उन्मुख होगा ओर वह अपेक्षाकरृत अधिक 
विश्राम कर सकेगा । जव स्पष्टता प्राप्तकर ली जातीहै तव संदेह दुर हो जाते दै 
ओर प्रकाश आ जाता है। उसका अस्तित्व परमात्मा (अनंत) में विलीन हो जाता 
है । साधक को यह अनुभव होता ओौर यह्‌ अनुभव शवासन का अमृत है। 

30. शवासन का अभ्यास 10 से 15 मिनट तक करें ताकि समय की रिक्तताको 
अनुभव कर सकं । थोड़ा-सा भी विचार अथवा गति संचलन इस दौर का खंडन कर 
देगा ओर एक वार फिर आप समय के संसारमेंप्रारभ ओर अंत के साथ आजाएंगे। 

31. सफल शवासन से साधारण स्थिति मे आनेके लिए समय की आवश्यकता 
गती है । दो श्वासो ओौर दो विचारोंके मध्यमे समय का अलग-अलग अंतर होता 
टै जेसाकि एक सक्रिय ओर निष्क्रिय अवस्थामें अतर होता दै। 

शवासन एक निण्क्रिय अवस्था है 1 साधक को उस समय तक मौन पययवेक्षक रहना 
चाहिए जब तक कि साधारण क्रियाकलाप उसके मस्तिष्क ओर शरीरमें प्रवेशन 
. करे 1 सफल शवासन के वाद नाडयां साधारण स्थिति की ओर लौटने पर धंसी हई 
होती है जवकि मस्तिष्क का पिछला भाग शुष्क ओौर भारी होता तथा अगला भाग 
खाली होता है । इसलिए अपना सिर शीघ्र ही ऊंचा न उठाए क्योकि आप विचार- 
शून्यता अथवा सिर का भारीपन महसुस करगे । धीरे-वरे ओर सुगमता से अपने नेत्र 
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3. 2 = कथ 


य 


= को 


क ॐ , ॐ ~ ओ कः क, 
"ववाव्क््ि य् 
जो जका ज क र 


'खोलं जो पटले कद्रित नहीं होते हैँ । एेसी स्थिति नें कुछ. समय तक ररह । इसके वाद 
चुटने मोड, सिर ओर शरीर को एक ओर ज्ञुकराएं (चित्र 183) ओर इस स्थिति 
में एक अथवा दो मिनट तकत रुके रहें । इस स्थिति को दूसरी ओर भी दोहराएं । इसके 
फलस्वरूप आपको कोई थकान महसूस न होगी जव आप उठ रहे होगे । 


वृविल्ञेष सावधानियां 


जो व्यक्ति रक्तचाप, उच्च रक्त दवाव, हृदय रोग, वातस्फीति अथवा वेच॑नी से 
पीड़ित हो, उन्हें लकड़ी के त्ते पर लेटना चाहिए ओौरसिर के नीचे तकरियोंको 
रखना चाहिए (चित्र 80-82) । तनाव ओर वेचंनी से आक्रांत व्यक्तियों को अपनी 
ऊपर की जंघाओं पर भार (लगभग 50 पड) ओर हथेलियों पर 5 पौड काभार 
रखना चाहिए (चित्र 184) । उन्हं षण्मुखी मुद्रा (चित्र 185) करनी चाहिए अथवा 
उन्हं अपने सिर केचारों ओर नेत्रं ओर कनपटियों के ऊपर लगभग 3 इच मोटी 
परतदार ओौर मुलायम महीन कपड़की लंवी पदी लपेटनी चाहिए । भौहोंसे प्रारंभ 
करे; नासिका को अवरुद्ध न करे; कनपटियों के ऊपरया नासिका के नीचे दोनों ओर 
सिरो को लपेटे । यह्‌ कपड़े की पटी न तो सख्त होनी चदहिए ओौरनदही ढीली होनी 
चाहिए । (चित्र 186) । जव मस्तिष्क सक्रिय होगा तव कनपरियों के गतिसंचलन 
तथा पुतलियों के तनाव कपड़े को वाहटर धकेल देगे । 
जव वहां त्वचा शिथिल होती है तव जप कपड़ के संपकं को महसूस नहीं करते । 
यह्‌ एक एेसा संकेत है जव मस्तिष्क विश्राम करनाप्रारंभ करतादहै। 
जिन साधको के ग्रीवा-कशेरकी में संधि शोध अथवामोचसे गर्दनमेंददंहोतादहै 
उन्हें गदेन को पीट फलाने ओर उसको आराम देनेमेंकठिनाई महसूस होगी । उन्हे 
अपनी गरदन के मूल जौर खोपड़ी के मध्य तौलियाया परतदार कपड़ा रखलेना चादिए 
जसा कि (चित्र 187-188) में दिखाया गया दै । 
अधिक व्यग्र व्यक्तियों अथवा विष्वासहीनता से ग्रसित व्यक्तियों को णवासन में 
लेटना चाहिए ओर उन्हें त्राटक (मौँहो) के मध्पमेंध्यान देना चाहिए (चित्र 149) । 
नेत्र बंदकर ओर दृष्टि अंतमुखी करे (चित्र 150) । उन्हं गहन श्वास लेना चाहिए 
ओर प्रत्येक पूरक क्रियाकेवादएकया दो सेकिड के लिए श्वास को रोकना चाहिए । 
उन्हं सर्वागासन करने. के वाद शवासन का अभ्यास करना चाहिए जिसका वर्णन 
योगदीपिका में करिया गया है। गहन पूरक क्रिया ओर रेचकं क्रिया एमे व्यवितयों को 
आराम देती है । इसके वाद उन्हें दोनो भदो के मध्यध्यान कद्रित करने की आवश्य 
कता नहीं होती ओरन वे गहन श्वसन पर ध्यान कद्रित करते टै । 
यदि फशं ओर कमर के वीच अधिक खाली स्थानदहोतो एक मुलायम तकिया 
अथवा परतदार कंवल का उपयोग करं ताकि वहु रिक्त स्थान भराजा सके । इससे 
कटिके स्थल को विश्राम मिल सकता दै (चित्र 189) । जो साधक पीठ केददंसे 
पीडित हों उन्हें अपने उदर पर भार (25-50 पौंड तक) रखना चाहिए । इससे द्द 
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क कन्कन्िक" क., + ग्म्य पो ` कि 


कमटो जाता है (चित्र 190) । 


प्रभाव 


सही शवासन के. करने से ऊर्जां वहत कम व्यथं होती है ओर अधिकतम स्वास्थ्य 
वधक होता है । इससे मानव स्फूतिमय हो जाता है । वह्‌ गतिशील ओर सजनशील हो 
जाता टै इस आसनसे मृत्युकाभयदुर दहो जाता है ओर अभय की स्थिति उत्पन्न 
होती टै। साधक को णांति को स्थिति ओौर्‌ आंतरिक एकता का अनुभव होता है। 
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परिशिष्ट 


प्राणायाम कायंविधि 


-भ्राणायाम को पांच वर्गो मेँ विभाजित किया जातादै ; प्रारंभिक, प्राथमिक, माध्यमिक 
उच्च ओर उच्चगहन कार्यविधि । प्राणायाम की माला दनिकअभ्यासके लिए दी गई 
दै ओर इसके साथ समय का संकेत भीदियागयारै ताकि सभी क्रियाविधियों पर 
नियंत्रण प्राप्त कियाजाए। प्रत्येक अवस्था पर अधिकार पाना साघकपर निभेर 
करतादहै कि प्राणायाम कला के प्रति कितना समपिति है ओर अम्यास्के प्रति 
उसकी कंसी निष्ठादहै। ॥ 

सर्वप्रथम सप्ताह-प्रति-सप्ताह अभ्यासो के वारेमं वताने से पूवं साधारण संदर्भ 
के लिए कायंविधियों को विभाजित किया जाता है। 
1. प्रारंभिक कार्यविधि अवस्थाएं 
एक से सात 


(क) उज्जायी प्राणायाम 
एक ओरदो 


(ख) विलोम प्राणायाम 


2. प्राथभिक कायविधि 

आठ्से दस 

तीन से पांच 

एक क" ओर एक 'ख' 
पांच “क' ओर पांच 'ख' 
एक क" ओर एक खः 
एक 

एक, 


(क) उज्जायी प्राणायाम 
(ख) विलोम प्राणायाम 
(ग) अनुलोम प्राणायाम 


(घ) प्रतिलोम प्राणायाम 
(ङः) सूयं मेदन प्राणायाम 
(च) चंद्रभेदन प्राणायाम 


3. माध्यमिक कार्यविधि 


(क) उज्जायी प्राणायाम ग्यारह 

(ख) विलोम प्राणायाम तीन, छह जर सात 

(ग) अनुलोम प्राणायाम दो क' गौर दो "खः 
छह "क' ओर छह 'ख' 

(घ) प्रतिलोम प्राणायाम दो क' जौर दो “खः 

(ज) सूयं भेदन प्राणायाम दो 

(च) चंद्रभेदन प्राणायाम दो 

(छ) नाडो धन प्राणायाम एक 'क' ओर एक "खः 


4. उच्च का्यविधि 
(क) उज्जायी प्राणायाम वारह्‌ 
(ख) विलोम प्राणायाम आठ 
(ग) अनुलोम प्राणायाम तीन क", तीन 'ख' 
सात क, सात 'खः 
(घ) प्रतिलोम प्राणायाम तीन "क, तीन “खः 
(ङ) सूयभेदन प्राणायाम तीन 
(च) चंद्रभेदन प्राणायाम .. तीन 
(छ) नाङ़ोशोधन प्राणायाम दो क", दो “खः 
5. उच्च गहन कायंविधि 
(क) उज्जायी प्राणायाम तेरह 
(ख) विलोम प्राणायाम नौ 
(ग) अनुलोम प्राणायाम जाठ 
(घ) प्रतिलोम प्राणायाम चार 
(ङ) सूयंमेदन प्राणायाम चार 
(च) चंद्रमेदन प्राणायाम चार 


(छ) नाडीशोधन प्राणायाम तीन "क, तीन "खः 


चार (क, चार "ख" 


शीतली ओर शीतकारी प्राणायाम कभी क्रु मिनटों के लिए आंगुलिक नियंत्रण 
सहित अथवा उनके विना ओर आंतरिक तथा बाह्य कभक सहित भौर उसके बिना 
किए जा सकते ह । यह परामशं दिया जाता है कि इन प्राणायामो को ग्रीष्म ऋतु में 


सूर्योदय से पूवं अथवा सूर्यास्त के बाद करना चाहिए याउस समय करना चाहिए जब 
. साधक को अधिक गर्मी लगती हो । 
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भ्रामरी ओर मूर्छा प्राणायाम केवल विधि सीखने के लिए किए जा सकते हैँ क्योकि 
इनके प्रभ।व तालिका में दिए गए अन्य मूख्य प्राणायामो हारा पुरे किएजतेदहं1 ` 

कपालभाति ओर भरस्विका प्राणायामो का उल्लेख पाठ्य सामग्रीमेकरदिया 
गया है । इनमेसे किसी भी प्राणायाम को कु मिनटों के लिए दनिक अभ्यासोंमें 
सम्मिलित किया जा सकता है ताकि नासारघ्रों को स्वच्छ करिया जा सके ओर मस्तिष्क 
को स्फृत्िदायक बनाया जासके तथा शरीर ओौर नासारंघ्नोंकीसुगमताके लिए 
अवस्थाओं को समायोजित किया जा सके । 

कभकों के लिए सीमित सरमय दिया गया है परंतु अंतः ओर वाह्य श्वासो के लिए 
समय नहीं दिया गया है, इसका कारण यह दै कि किसी एकं दिन साधक अंतः ओौर 
बाह्य श्वासो के लिए समय को बढ़ने के लिए एकाग्रचित हो सकता दहै जबकि दूसरे 
दिन अंतः.जौर बाह्य कभक के लिए समय बढ़ने पर ध्यान केंद्रित कर सकता है । 

जव पर्याप्त नियंत्रण प्राप्त कर लिया जाता है तव वृत्ति प्राणायामो के अनुपातों 
का प्रयास करना चाहिए लेक्रिन .यह केवल साधक की अपनी जोखिमपर ही निर्भर 


होता है। 


कायविधि एक (प्रारभिक) 


सम्ताह्‌ प्राणायाम अवस्थाणए मिनटों में समय 

1 ओर 2 . उज्जायी एक ओर दो 7-8 प्रत्येक 
3 ओर 4 उज्जायी दो ओर तीन 8 = 
5 ओर 6 उज्जायी दो ओर तीन 5: 4 
विलोम एक ओर दो 5 र 
7 ओर 8 उज्जायी एक, दो ओर तीन 5. 
विलोम - एक ओर दो ५ 
9 ओर 10 उज्जायी चार ओौर पाँच 5 
विलोम चोर 5 
विलोम एक. न 
11 ओर 12 उज्जायी पाच जौर छह 5 
विलोम चार 101 ~ 
13 से 15 तक उज्जायी पांच, छह ओर सात 5. = 
विलोम दो 00 
16 से 18 तक उज्जायी छह ओर सात 5 
` विलोम एक ओौर दो 5 

19 से 22 तक इस श्शंखला को दोहराएं ओर एकीकृत करे तथा इसका अभ्यास 

+ करं । | | 
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सप्ताह प्राणायाम अवस्थाणएं 





मिनटों मे समय 
23 से 25 तक उज्जायी छह ओर सात 8 मिनट 
विलोम चार ओर पाँच 8 मिन 
कार्यविधि एक में महत्त्वपुणं अवस्थाणएं : 
उज्जायी दो, तीन, चार, छह ओौर सात 
विलोम एक ओौर दो । 
कायेविधि दो (्राथमिक) 
26 से 28 तक उज्जायी आठ 10 मिनट 
विलोम ॥ तीन 10; 
29 से 31 तक उज्जायी नौ 10 च; 
अनुलोम एक क 10 > 
विलोम दो सि) 
32 से 34 तक विलोम तीन 5-8.~ ` .7; 
अनुलोम एक ख 5-8. 9 
उज्जायी व ऽः 
35 से 38 तक अनुलोम एक क 10 
प्रतिलोम एक कं 10 
उज्जायी चार उतने समय तक जितना ` 
आप कर सकं 
39 से 42 तक उज्जायी दस 8-10 मिनट 
अनुलोम एक ख 6-8 + 
प्रतिलोम एक ख 6-8 मिनट 
विलोम तीन उतने समय तक जितना 
आप कर सकं 
43 से 46 तक ऊपर वताई गई अवस्थाओं को दोहराएं ओर उन्हं एकीकृत 
` करे। 
47 से 50 तकत कायंविधि एक से लेकर महत्त्वपूणं अवस्थाओं को दोहराएं ओौर 
= कार्यविधिदोसे अभ्यास करं जितनाआपकर सकं ओौर यह 
अभ्यास उतना करे जितना समय आपके हाथमे हो । 
51 से 54 तक अनुलोम पाचक 5 मिनट 
¦ प्रतिलोम एक क अ, 
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सप्ताह 


55 से 58 तक 


59 से 62 तक 


प्राणायाम अवस्थाणएं मिनटों मे समय 


सुयेमेदन एक 10, 
अनुलोम पांच ख 5) 
प्रतिलोम एक ख 10, 
चद्रभेदन एक क, 


कार्यविधिदोको दोहराएं ओर उसे एकीकृत करे । आपके पास 
जितना समय हो, उसके अनसार इस अभ्यास को समायोजित 


करे । 


कार्यविधि दो की महत्त्वपूर्णं अवस्थाएं : 


63 से 67 तक 


उज्जायी दस, विलोम तीन, अनूलोम एक ख, 
प्रतिलोम एक ख, सू्यभेदन एक ओौर चंद्रमेदन एक 


कायविधि तीन (माध्यमिक) 


विलोम तीन 5 मिनट 
उज्जायी ग्यारह 5-8 ,, 
विलोम छह्‌ 5 
अनुलोम दोक 6 
प्रतिलोम दोक 1 
अनुलोम ¦ छह क = 
सू्येभेदन दो 90 
चंद्रभेदन दो 9 


यहां साधक को एक दिन उज्जायी ग्यारह, अनुलोम दो क, प्रतिलोम दोक ओौर 
एक दिन सूरयंमेदन दो तथा अन्य वेकत्पिक दिनों में अन्य प्राणायाम करना चादिए । 


68 से 72 तक विलोम सात 5 
अनुलोम दोख 6-8 ,, 
प्रतिलोम दो ख 6-8 ,, 

| नाडीशोधन एक क 10 + 

73 से 75 तक उज्जायी आर 5 ,, 
अनुलोम छह ख 6 
प्रतिलोम दो (न 
नाडीशोधन एकख „ 10 

यदि अनलोम एक दिन कियाजाएतो प्रतिलोम दूसरे दिन किया जा सकता हे । 
76 से 80 अनुलोम दोख 10 ,, 
प्रतिलोम  दोख 10 ,, 
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सप्ताह प्राणायाम , अवस्थाएं मिनटोमे समय 
सूयेभेदन दो 10 » . 
चंद्रभेदन दो 10 + 
नाडीणोवन दो 10 „+; 


यदि अनुलोम, सू्यमेदन ओर नाडीशोधन पहले दिन किए जाते तो शेष प्राणायाम 
दूसरे दिन करे ओर इसी प्रकार प्राणायाम करते रहें । 
81 से 85 तक अभ्यास को एकीकृत करे । 


कार्यविधि तीन कौ महत्त्वपूणं अवस्थाएं : 


उज्जायी ग्यारह, विलोम सात, अनुलोमदो ख, प्रतिलोमदो 
ख, सूयं मेदन दो, चंद्रभेदन दो ओर नाडीशोधन दो । 

86 से 90 तक  काययंविधि एक, दो ओर तीन से महत्वपूणं प्राणायाम करे । 

अव प्रत्येक दिन एक ही वार्‌ एक अवस्था काअम्पास करं ताकि अग्रिम कायंविचधि में 


आगे वदने से पूवं कायंविधि एक, दो ओर तीन के प्रत्येक प्रभाग को अच्छी तरह सीख 
लिया जाए 1 उदाहरण के लिए 


91 से 120 तक 

प्रथम सप्ताह 

सोमवार उज्जायी आठ 20-25 
मंगलवार सू्येमेदन एक 20-25 
बुधवार अनुलोम एक ख 20-25 
वृहस्पत्तिवार विलोम एक ओौरदो 20-25 
दुक्रवार प्रतिलोम एक ख 20-25 
शनिवार नाडीशोवन एक ख 20-25 
रविवार विलोम दो 20-25 
द्वितीय सप्ताह 

सोमवार चंद्रभेदन एक 20-25 
मंगलवार अनलोम दोक 20-25 
बुधवार प्रतिलोम दोख 20-25 
बृहस्पतिवार उज्जायी दस 20-25 
शुक्रवार नाडीशोधन एक ख 20-25 
शनिवार विलोम पांच ख 20-2.5 
रविवार विलोम तीन 20-25 


ज = = क ५ 
कायाय 
~ क, न -- ~ 
क 


तृतीय सप्ताह 

सोमवार सूयंभेदन दो 20-25 
मंगलवार चंद्रभेदन दो 20-25 
बुधवार विलोम सात 20-25 
बृहस्पतिवार अनुलोम पाच ख 20-25 
शुक्रवार प्रतिलोम एक क 20-25 
शनिवार नाडी शोधन एकर क 20-25 
रविवार उज्जायी दस 20-25 


अव प्रत्येक साधक को आगामी दिवसों के लिए अपना कार्यक्रम वनाना चाहिए 
जव तक कि तीनों कायंविधियों में दिए गए सभी प्राणायाम पूरेन हो जाएं ओर इसके 
वाद ऊपर दिए गए विवरण के अनुसार प्रथम सप्ताह के कार्यक्रम प्रारंभ करने 
चाहिए । यह सुनिश्चित कर लेना चाहिए कि प्रत्येक सप्ताह में प्रत्येक महत्त्वपूर्ण 
प्राणायाम किया जाए ओर किन्हीं तीन लगातार सप्ताहों में किन्हीं अवस्थाओंको 
नहीं दोहराना चाहिए । रविवार को विश्राम करे अथवा सरल ओौर आरामदायक 
प्राणायाम करें 

अगर आपको यह लगे कि किसी विशेष दिन कायं सूचीके अनुसार कोट प्राणा- 
याम ठीक नहीं लगता तो उसी सप्ताह से किसी अन्य प्राणायाम को चुन लं। 

यदि अआपशारीरिक कारणोंसे तीनों कार्यविधियोंमें से कोई प्राणायाम करनेमें 
असमं हों तो आपको चाहिए कि आप इन तीनों कायंविधियों मेते कोई मी प्राणा- 
याम चन ले जो आप कर सकते हैँ । 

कुछ लघु प्राणायामो के संवेध में कहा जाताटैकि उन्हें कुछ मिनटोकेलिएही 
करना चाहिए ओर इन्हं वीस से पच्चीस मिनटों तक करने का प्रयत्न नहींकरना 
चाहिए । फिर भी उन्हं प्रयोगकी दृष्टिसे करना चाहिए ओर उन्हं प्रत्येक मासके 
अंतिम शनिवार को पांच मिनट से अधिक नहीं करना चाहिए । 


कायंविधि चार : उच्च 


सप्ताह प्राणायाम अवस्थाए मिनटों मे समय 

121 से 125 तक सुयंभेदन एक 5 
उज्जायी बारह 10 
विलोम आठ 10 

126 से 130 तक चद्रभेदन एक 5 
अनुलोम तीन क 10 


230 


सप्ताह 


131 से 136 तक 


137 से 142 तक 
143 से 148 तक 


149 ते 155 तक 


156 से 160 तक 


कायंविधि चार को महत्वपुणं अवस्थां 


प्राणायाम 


प्रतिलोम 
विलोम 
अनुलोम 
नाडी शोधन 
विलोम 
सूयेभेदन 
नाडीशोधन 
चंद्रभेदन 
नाडीशोधन 
सूयभेदन 
अनुलोम 
प्रतिलोम 
चंद्रभेदन 
अनुलोम 
प्रतिलोम 
नाडी शोधन 


अवस्याए मिनटों मे समय 
तीन क 10 
आठ 5 
सातक 10 
दोक 10 
आठ 5 
दो 10 
दोख 15 
दो 10 
एक ख 3 
तीन 10 
तीनख 8 
तीन ख 8 
तीन 10 
सात ख 8 
तीन क 8 
दोख 8-10 


अनुलोम तीन ख, प्रतिलोम तीन ख, सूरयंमेदन तीन, चंद्रभेदन तीन ओर नाड़ी शोधन 


दोख। 
161 से 170 तक 


171 से 175 तक 


176 से 180 तकं 


181 से 185 तक 


186 से 190 तक 


ऊपर वताई गई कार्यविधियों के सभी प्राणायामो कों 


दोह्राएं । 


कायविधि पांच : उच्च गहन 


नाडी णोधन 


उज्जायी 


अनुलोम 
विलोम 
प्रतिलोम 
नाडो शोधन 
अनुलोम 
उज्जायी ` 
सूर्येभेदन 
नाडी शोघन 


एक ख 

तेरह 

आठ क 

नौ 

चारकं 

तीन्‌ कृ 

आरुख 

वारह (लेटे हए) 
चार 

तीन "खः 


8-10 
10 
10 
10 
10 
10 
10 


10 
15 
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सप्ताह 


191 से 195 तक 


196 से 200 तक 


कार्य विधि पांच को महत्त्वपुणं अवस्थाएं 


प्रणायाम 


उज्जायी 
चंद्र भेदन 
भरतिलोम 
विलोम 
नाड़ी शोधन 
नाडी शोधन 
उज्जायी 


अवस्थाए 


दो (लेटे हए) 
चार्‌ 

चार्‌ ख 

दो (लटे हुए) 
चार्‌ कं 
चारखं 

दो (लेटे हए) 


सूयेभेदन चार, चंद्रभेदन चार ओौर नाडी शोधन चार ख। 


साप्ताहिक अभ्यास 


चक्रों अथवा क्रमों के प्रति सावधान रहं जंसाकि वांछनीय हो 1 


सोमवार 


मंगलवार 


` बुधवार 


बृहस्पतिवार 


शुक्रवार 


शनिवार 


नाडी शोधन 
उज्जायी 
शवासन 
विलोम 
सूयमेदन 
शवासन 
नाडीशोधन 
अनुलोम 
शवासन 
चंद्रभेदन 
प्रतिलोम 
शवासन 
उज्जायी 
नाडी शोधन 
शवासन 
विलोम 
नाड़ी शोधन 
शवासन 


एक ख 
ग्यारह 


पांच ओौर छह 
दो ओौर तीन 


दोख 
सातख 


दो ओर तीन 
तीन ख 


आठ 


चार्‌ ख 


सात 
एके से 


मिनो मे समय 


10 
10 
10 
8-10 
10 
10 
10 


15-20 

15-20 

10 

15-20 

15-20 
10 

15-20 

15-20 

10 

15-20 

15-20 

10 

20 

20 

10 

10 

20 

10 


मुख्य प्राणायाम समाप्त करने के वाद नासामार्गोको वंदकरके अथवा खुला 


रखकर दो या तीन मिनट केलिए शवासन से पूवं भस्िका प्राणायाम किया जा 


सकता है । 
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णब्दावली 


अ 

अंतर 
अंतर कभक 
अंतरात्मा 


अंतःकरण 


सगभ ध्यान 


अग्नि 
अचल 
अचलता 
अचित 


अधम 
मधममध्यम 
अधमाधम 


नकारात्मक अंश जिसका अर्थं अन्‌ होता है, जैसे अ्हिसा । 
आंतरिक, अंदर का, भीतरी । 

पूणं पुरक क्रिया के वाद श्वास का रोकना । 

सवसे अंदर कौ चेतना अथवा आत्मा; आंतरिक सर्वोच्च 
चेतना अथवा आत्मा जो मानव के अंदर वास करती है। 
हृदय, आत्मा, विचार ओौर भावना का स्थान, विचार 
शक्ति, मन, अंतःकरण (अंत-अंतिम अथवा छोर का विदु, 
अंतिम सीमा; करण-ज्ञानेद्रिय, साधन अथवा कमं का 
सावन) । 
गमं काञथंटहैश्रण। घ्यान का अथं है मनन । पतंजलिने 
बताया दै कि ध्यान योग की सातवीं अवस्था है। नौसिखिया 
साधके को ध्यान के लिए मंत्र (शुद्ध विचार अथवा प्रार्थना) 
दिया जाता दै ताकि उसका चंचल मन स्थिरता की अवस्थामें 
आ जाए ओर वह्‌ सांसारिक वासनाओं से अलग हो सके । 
दसी को सवीज अथवा सगभं (स==सहित; बीज == बीजः; 
गभं == श्र ण) व्यान कहते हैँ! मंत्रोंके उच्चारण के विना 
ध्यान में बेठने की स्थिति को निर्वीज अथवा अगभं ध्यान 
कहते दँ 1 "निर्‌ ओौर “अ' उपसगं का अथं किसी की अनुप- 
स्थिति का योतक है ओर 'अ' का अथं 'विना' है 

आग अथवा पाचन शक्ति । 

स्थावर । 

स्थावरता 1 

एेसी स्थिति जो “चित' नहीं कही जा सकती । (चित = 
जीवन को प्राणवान बनाने वाला सिद्धांत) 

सबसे नीच; सवसे तुच्छ । 

नीचो मे मध्यम नीच। 

नीचो मे सबसे नीच । 


अधमोत्तम 
अनावस्थितत्व 


अनाहत चक्र 
अनुभाविक ज्ञान 
अनुलोम 


अनुलोम प्राणायाम 


अनुष्ठान 
अनुसंधान 
अन्न 


अन्नमय कोष 


अष 
अपरिग्रह 
अपान वायु 


अभय 
अभिनिवेश 


अभ्यास 
अमनस्कत्व 
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नीचो में सवसे अच्छा । 

अभ्यासो को लगातार करते रहने की असमर्थता, जव 
साधक यह महसूस करले करि अव अभ्यास करना आवश्यक 
नहीं है क्योकि साधक का विश्वासटहै कि वह समाधि की 
उच्चावस्था तक पहुच गया है । 

हृदय के क्षेत्र में स्थित स्नायविक जालरचना । 

अनुभव से प्राप्त ज्ञान । 

अनु का अथं साथ, 'सहारे' अथवा संवद्ध' ह । अनुलोमका 
अथं वालके साथ" कणके सहारे अथवा "धारा के साथ 
है । स्वाभाविक व्यवस्था में। 

अनुलोम प्राणायाममें प्रूरक क्रियादोनोंनासारध्रोंसे कीः 
जाती दै ओर रेचक क्रिया वेकत्पिक ख्पसे किसी भी 
नासारघ्रसेकी जाती टै। 

नियमित आध्यात्मिक अभ्यास । 

गहन जांच, परीक्षा, उपयुक्त संयोजन । 

(सामान्यरूप सं) भोजन । साथ.ही, एेसा भोजन जो उस 
निम्नतम स्वरूप का प्रतिनिधित्व करता है जिसमें सर्वोच्च 
आत्मा का उद्घाटन होता है । 

पणे पाथिव शरीर, स्थूल (पूणं) णरीर (ढांचा)-जो भोजन 
से पोषित होतादहै ओर जो आत्मा का वाह्य आच्छादन; 
चादर अथवा परदा है । यह्‌ भौतिक जगत भी है-परह्‌ सवसे 
मोटा अथवा निम्नतम स्वरूपटे जिसमें ब्रह्यकेवारेमंयह्‌ 
समञ्चा जाता दहै कि वहु सांसारिक अस्तित्व मं व्यक्तः 
होता दै । 

जल, सृजन के पांच तत्वों मंसे एक तत्व । 

संचय अथवा एकत्र करने कौ भावना से मुक्त टोना । 
सशक्त वायु मसे एक वायुजो निचले उदरके क्षत्रे 
संचलित होती है ओौर मूत्र तथा विष्ठा निष्कासन की क्रिया 
पर नियंत्रण करती है। 

भय से मुक्ति । 

जीवन के प्रति स्वाभाविक रूप से आसक्ति ओर यहु भय कि 
मृत्यु होते ही व्यक्ति सभी से विष्ठड जाएगा । 

सतत अव्ययन ओर अनुशासित रियाज। 


. योग का उदेश्य मन ओौर वुद्धिको धीरे-धीरे शांत करना 


है। जव भीतर ओर बाहर उथल-पुथल होती है तव 


मानसिक ओर बौद्धिक ऊजं नष्ट हो जाती है । जव मन. 


ज जा को अ कः 


अथं 


अथंभावनम्‌ 


अलब्ध भूमिकत्व 


अवस्था 
अविद्या 
अविरति 
अदा स्कत्व 


अशुन्य 
अशून्यावस्था 


अज्ञोक वन 


कौ आंतरिक अथवा संवेगात्मक उथल-पुथल शात हो जाती 
दै तव जिस अवस्था का अनुभव किया जाता है, वह मनोलयः 
(मनस्‌ = मन; लय = तल्लीनता) कहलाती दहै, जव मन 
चंचलताओं से मुक्त होताहै तव वह्‌ आत्मा मँ विलीन होः 
जाता है ओौर उसमे मिल जाता है, जसे कोई नदी सागर 
मे मिलती है। यह्‌ स्थिति किसी साधकके लिए अपने 
अस्तित्व को संवेगात्मक स्तर पर विलीन करदेनादै। जवः 
बुद्धि का स्वयं पर पूणं नियंत्रण स्थापित हो जाता है ओर 
वह॒ अशांतिकारी विचारों का स्वागत नहीं करता तव जिस 
अवस्था का अनुभव होता टै, उसे अमनस्कत्व कहते है । इस 
अवस्था में वासनाओ अथवा विचारों काकोई अंश नहीं 
होता। यह स्थिति वौद्धिक स्पष्टता की अवस्था है 1 
अमनस्कत्व == एेसौ अवस्था (त्व) है जो अमनस्क (वासनाओं 
अथवा विचारो के अवयव) से रहित होती है। 

पांडव राजकुमार, शक्तिवान्‌ धनुर्धरी ओौर महाभारत 
महाकाव्य के नायक । 

अथं, चेतना, विशिष्टता, अभिप्राय । मानवीय प्रयत्न के 
फलस्वरूप प्राप्त वस्तुओं मे धन को भी अथं कहा जाताःहै) 
समपण अथवा विश्वास (भावना) की अनुभूति जो किसी 
मंत्र के अथं अथवा परमात्मा के नाम पर चितन के फलस्वरूप 


उत्पन्न होती है । 

दृट्‌ आधार अथवा अभ्यास को सततता प्राप्त करने की 
असफलता, भावना जो यह्‌ प्रकट करे कि वास्तविकता को 
जानना संभव नहीं हे । 

मन की स्थिति अथवा दशा। 

अज्ञानता, विशेषकर आध्यात्मिक अथं में। 

विषयासकिति । 

प्रशंसा अथवा निंदा (शंस) के लिए विरक्ति 
( = असंकत्व) 1 

जो शून्य न होः; पूणर्पेण भरा हुजा 

स्पष्टता कौ एेसी अवस्था जहां वुद्धि का स्वयं पर पूर्ण 
नियंत्रण स्थापित हो जाता है ओर वह दोलायमान विचारों 
को उथल-पुथल करने से रोकती है। 

लंका मेँ अशोक वृक्षो का उपवन जहां राक्षस राजा रावण ने 


सीता को बंदी बनाकर रखाथा जो अपने पति रामके प्रति 
स्वामिभक्त वनी रही । 
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अश्व 
अहिवनी मुद्रा 
असत्‌ 


. अस्तेय 


अस्थि 
अस्मिता 


अहकार 


अहिसा 


आकाश 
-जाज्ञाचक्र 


-आत्म जय 
आत्म दशन 


आत्मज्ञान 


आत्मसाधना 
आत्मांजलि मुद्रा 


आत्मा 
आत्मानुसंधान 
आत्माहुति 
-आदिहोष 


आधार 
आनद 


-अआनंदमय कोष 


आयाम 


` आयुवंद 
-236 ` 


घोडा । 


गरदा संवरणी मांसपेशियो का संकुचन । 


अविद्यमान, अवास्तविक । 

चोरी न करना । 

हडडी । 

अह्‌ भाव। 

अहं अथवा अहंवाद; शब्दार्थं के अनुसार इसे ्मै'का 
निमि, कह सकते है, यह एेसी स्थिति है जो मै जानता हूं 
की दयोतक है। 

अहिसा । इस 'शब्द का नकारात्मक ओर सीमित अथं न 
मारना" अथवा 'अहिसा' ही नहीं है अपितु सभी प्राणियों के 
लिए प्रेम" का सकारात्मक ओर व्यापक अथंभीदै। 
आसमःन, ईथर (जिसे पांचवा तत्व माना जाता दहै), मुक्त 
अंतरिक्ष । 

भौहो के मध्य में स्थित तंत्रिका जालिका, अदेशकरनेका 
स्थान (आज्ञा--आदेश) 

आत्मा कौ विजय । 

सर्वोच्च आत्माके अंशके रूपमेँ आत्माके दशंन। आत्मा 
का दशंन । 

अपने आप का ज्ञान, आध्यात्मिक ज्ञान, आत्मा अथवा 
सर्वोच्च आत्मा का नान, सत्य बुद्धि । 

आत्म-परिष्करण । 

आंतरिक आत्माको प्रणाम करने हेतु सीने के सामने दोनों 
हथेलियों को जोड़ना । 

स्वोच्चि आत्मा अथवा ब्रह्य । 

आत्मा की खोज । 

व्यकिति का समपेण । आत्म-त्याग । 

आदियुगीन सपं जिस्तके लिए कहा जातादहै कि वह्‌ सहस्र 
मुख वाला है तथा वह विष्णु कीणय्यादहै अथवा उसी के 
फन पर सारा जगत्‌ टिकाहै 1. 

अवलव । 

प्रसन्नता, हषं, सुख । 

आत्मा को आच्छादित करने वाले आनंद कोष ।. 

लंबाई, प्रसार, विस्तार । यह अवरोध, नियंत्रण ओर रुकावट 


के विचार का द्योतक दै। 


स्वास्थ्य या ओषधि का विज्ञान । 


आरभावस्था 


आरोह 
आलतुसा नाड़ी 


आलस्य 
आसन 
आहूति 


इद्वियाँ 
इच्छा 
इडा नाडी 


इष्ट देवता 
ईऽवर 

ईहवर प्रणिधान 
उज्जायी 


उड 
उडडालक 


उड्‌डीयान 


उत्तम 
उत्तमोत्तम 


आरभ (प्रारभ) को अवस्था (स्थिति) । यह शिवसंहिता 
मे वताए गए प्राणायाम कौ प्रथम अवस्थादहै 
चटना, उठना, ऊचा होना 1 
नाड्यो में से एक नाड़ी कानाम । नाडयां सूक्ष्म शरीर 
के नलिकानुमा अवयव होते टँ जिनमें से ऊर्जा प्रवाहित 
होती टै । आलंवुसा के लिए धताया जाता है कि यह नाड़ी 
मुख ओर गदा को मिलाती है। 
अकमेण्य, सुस्ती, उदासीनता । 
विशिष्ट मुद्रा मे स्थित होना, योग की तीसरी अवस्था । 
किसी देवी शक्ति के लिए वलि या नैवेद्य, किसी विधिवत्‌ 
धार्मिक कृत्य अथवा अनुष्ठान के समय नैवेद्य आदि । 

प्रत्यक्ष ज्ञान ओर कमं की इद्रियां । 
अभिलाषा, कामना, इच्छा-णशवित । 

एक नाडी अथवा ऊरजाकी नलिका जो बाएं नासारघ्रसे 
प्रारभ होती दहै ओर इसके वाद सिर के शिखर तक जाती है 
तथा वहां से मेरुदंड के आवार तक नीचे उतरती है! वह्‌ 
अपने प्रवाह के साथ चंद्र ऊर्जालेजाती है ओर इसलिए 
इसे चंद्रनाडी (चंद्र ऊर्जा कौ नलिका) कहा जातादहै। 
मनपसंद देवता । 
सर्वोच्च आत्मा, परमात्मा । 

साधक के अपने कर्मो ओर इच्छाशक्ति का परमात्माके 
प्रति समपंण । 
प्राणायाम का एक प्रकार जिसमे फफ्फस पूणतया फंलाए 
जाते हैँ ओर सीने को अभिमानी विजेता के समान फला 
लिया जाता दै। 
ऊपर कौ ओर, प्रसार । 
ऋषि का नाम जिसने अपने पुत्र श्वेतकेतु को समस्त ज्ञान 
कीकृजी से संवंधितनिर्दशणदिए 1 यह्‌ निरदश छांदोग्योपनिषद्‌ 
काएकभागदै। 

घों (ताले अथवासील) में से एक वंध । इसमे डायाफराम 
वक्ष से ऊचा उठाया जाता है ओर उदरीय अवयव मेरुदंड की 
ओर पीछे खीचे जाते ह। उडडीयान वंध के द्वारा प्राण 
(जी वन) रूपी महान्‌ पक्षी सुषुम्ना नाडी में से होकर उडने 
के लिए वाध्यहोताहेै। 
सबसे अच्छा, उत्कृष्ट, प्रथम, सवसे ऊचा । 
सर्वाधिक उत्कृष्ट, सर्वोत्तमो मे प्रथम, उच्च में सर्वोच्च । 
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उत्तरकांड, रामायण 
का 
उत्तर मीमांसा 


उदान वायु 


उपनिषद्‌ 


उपप्राण वायु 


उष्ट्रासन 
ऊध्वं 
ऊर्ध्वाधनुरासन 


ऊध्व रेतस 


ऋग्वेद 
एकाग्र 
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रामायण की उत्तर कथा । रामायण राम के जीवन से 
संबंधित सुभ्रसिद्ध महाकाव्य है। 


भारतीय दशंन कौ पद्धतियों मेंसेएक पद्धति जो वेदोंके 


आधार पर ईश्वर को स्वीकार करती है लेकिन आध्यात्मिक 
ज्ञान पर विशेष वल देती है। 

सशक्त वायु मेंसेएकवायु जो मानव शरीरमें व्याप्तदहै 
ओर जो इसमें सशक्त ऊर्जा भरती है। यह वक्षीय रिक्त 
स्थानमें स्थितहोती दै ओौर वायु तथा भोजन के अंतः ग्रहण 
पर नियंत्रण करती दटै। 

इसकी व्युत्पत्ति सद्‌ (वंठना) धातु मेँ 'उप' (समीप) ओर 
'नि' (नीचे) उपसगं जोड़ने से हई टै । इसका अथं है 
आध्यात्मिक ज्ञान प्राप्त करने के लिए गुरु के चरणोंमें 
अथवा उसके समीप वेठना । उपनिषद्‌ वेदों के दाणेनिक 
अंश है । वेद हिन्दुओं के सवसे प्राचीन पवित्र ग्रंथ हैँ जिनमें 
मानव की प्रकृति ओौरब्रह्यांड तथा वयवितिक आत्मा के 
सावंभौमिक आत्मा के साथ एकाकार होने के वारे में चर्चा 
की गई हे) 

पांच उप (सहायक) प्राणवायु (सशक्त वायु) होती ये 
है : नाग, जो उकार द्वारा उदरीय दवाव को राहत देता है; 
कमं, जो पुतलियों की गतियो पर नियंत्रण करता दै ताकि 
वाह्य पदार्थं अथवा तेज रोणनी नेत्रोमेंन घुस पाए; कृकर, 
जो नासाद्वारों ओर गले के नीचे पदार्थो को जाने से रोकता 
दै तथा सावक को छींकने अथवा खांसने के लिए वाध्य 
करता है; देवदत्त, जो उवासी पदा करके थके शरीरमें 
अधिक आक्सीजन लेने की व्यवस्था करता है; ओर वनंजय, 
जो मृत्युके वाद भी शरीर में विद्यमान रहता दै ओर 
कभी-कभी शव को भी फूलादेतादै। 

ऊंट की तरह का आसन । 
उठा हृ, उपर, ऊपर की ओर । 


` धनुष के समान ऊपर उठा हु पश्च चाप । 


उरध्व--ऊपर, रेतस- वीयं । एेसा साधक जो सतत ब्रह्मचयं 
कापालन करता है ओर संभोगसे स्वयं को वचातादै। 
ठेसा साधक जिसने संभोग वासनाका उदात्तीकरण कर 
लिया दहे। 

हिदृओं के पवित्र रथो, चारों वेदो मंसे प्रथम वेद) 

(एक ==एक, अग्र = सवसे आगे) । एक ही वस्तु अथवा 





-ओरम्‌ 


३म्‌ नमो नारायण 
ओरम्‌ नमो शिवाय 


ओजस्‌ 
कद 


कद स्थान 
कठोपनिषद्‌ 


कपाल 
कपालभाति 


कफ 

कसं 

कर्मफल त्यागी 
कममागं 


कमंमुक्त 


कमेद्धिय 
काम 


कारण शरीर 


विदु पर केंद्रित, अत्यधिक सतकं, जहां मानसिक शवितयां 
किसी एक विद्‌ पर कद्रित होती है| 

लातानी शब्द “ओमने' के समान संस्कृत शब्द “ओञम्‌ 
का अथे सुवेस्व' टै ओर जो सर्वज्ञता, स्वेव्यापिता ओर 
सर्वंशवितमत्ता की संकत्पनाओं को व्यक्त करता है 1 

चूकि णव्द ओम्‌ एक महान्‌ शक्ति है अतः यह्‌ सिफारिश 
कीजातीदहै क्रि इसकी शवतत को नारायण अथवा शिव 
जसे देवताओं के नामसे जोड़कर हलका कर लिया जाए 
ताकि साघक इसे दोहरा सकं ओर इसकी वास्तविक 
विशिष्टता को आत्मसात्‌ कर सकं । 

षवित, चमक, णान 1 

कदीय जड, गांठ । कंद काआकार गोलाईनृमा होता हैजो 
लगभग चार इंच काहोता दहै ओौर गुदासे लगभग वारह इंच 
ऊपर तथा नाभि के पास स्थित होता है जहां तीन 
नाडियां--सुषम्ना, इडा, ओर पिंगला- मिलती ओर फिर 
अलग-अलग होती है। यह एसे आच्छादित होता है मानो 
किसी मुलायम कपड़ंसे ठका हुआ हो 1 

कंद की जगह अथवा स्थिति । 

पद्य मे एक प्रमुख उपनिषद्‌ । यह उपनिषद्‌ ज्ञानपिपासु 
नचिकेता तथा मृत्यु-देवता यममेंहुएसंवादकंरूपमेंदे। 
खोपड़ी । 

कपाल-खोपडी; भाति-- प्रकाश । कपालभाति एक एसी 
प्रक्रिया है जिससे स्नायु स्वच्छ किए जाते है 1 यह भस्त्रिका 
प्राणायाम का एक कोमल स्वरूप है 1 

श्लेष ॥ 

क्रिया । | 

सा साधक जिसने कर्म के फल को त्याग दिया है । 

कायं द्वारा सिद्धि प्राप्त करनेके लिए सक्रिय व्यक्तिका 
मागं 1 

एेसा साधक जो कर्मं के परिणाम अथवा फलसे मुक्त हो 
गया है । 


कर्म, मलोत्सजन, प्रजनन, हाथ, पेर ओर वाणी कौ इंद्वियां 1 
इच्छा, वासना । ¦ 


, शरीर का आंतरिक मूलत्व, कारण (आकस्मिक संरचना) 1 


यह्‌ आनंदमय कोष (प्रसन्नता का माध्यमिक आच्छादन) हे। 
सकी चेतना का अनुभव तभी होता है जव साधक अपने 
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काल 
काल चक्र 
क्रिया 


" कडलिनी 


कम 
कभक 


कभकरण 


कूरक्षेत्र 
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ध्यान में पूणतया तल्लीन हो जाता है अथवा स्फ़त्तिदायकः 
निद्रा से जागता दै । 

समय । 

समय का पहिया । 

प्रायरश्चित संवंधी अनुष्ठान, शुद्ध करने की प्रक्रिया । 
कूडलिनी (कुडल-रस्सी की पिंडी; कूडलिनी, कंडलित 
सपिणी) शब्द ब्रह्यांडीय ऊर्जा से उत्पन्न हुआ है । यह शक्ति 
अथवा ऊर्जा कूडलित ओर सोते हृए सपं का प्रतीकदटै। यह्‌ 
शवित मेरुदंड के आधार पर स्थित सवसे नीचे केनाडीकेद्र 
मे प्रसुप्त अवस्थामें रहती है। इसनाड़ीकद्र को मूलाधार 
चक्र कहते टँ । इस प्रसुप्त ऊर्जा को जाग्रत किया जाता है 
ओर मख्य मेरुदंड की प्रवाहिकामेंसे ऊपर उठाया जाता 
है। मेरुदंड की प्रवाहिका को सुषुम्ना कहा जाताहैजोः 
सहस्रार तक चक्रों का भेदन करती दहै । सहस्रार हजार दल 
काकमलदहैजो सिर में स्थित होता है । जव कूडलिनी जागृत 
हो जाती है तो योगी सवच्चि सावभौम आत्मा से तादात्म्य 
स्थापित करलेतादटै। 

जल का पात्र, घडा, चपक । 

पूणं पूरक क्रिया अथवा पूणं रेचक क्रियाके वाद श्वासके 
धारण अथवा समयावधिके अंतरालको कभक क्रिया कहते 
है । फुपफुस या तो पूणं रूपसे वायु पूरितहो जाते दँ अथवा 
नितांत रिक्त हो जाते ह, जंसे एक जल काषघड़ायातो भरा 
हो अथवा खाली हो। 

घट जसे कानों वाला । एक विशाल दत्य कानामनजो रावण 
काभाई्‌था ओर अंततः राम ने जिसका वध किया । उसने 
देवताओं को अपमानित करने के लिए सवसे कठोर तपस्याओं 
का अभ्यास किया । ब्रह्मा उसे वरदानदेने बलेहीथे कि 
देवताओं ने सरस्वती से,जो वाणीकौदेवीरहै, प्रार्थनाकी 
कि वहु उनकी जिह्वा पर विराजमान हो जाए ओौर उनकी 
वाणीको वदलदे। जव कूभकरण ब्रह्मा केपास्षगया तो 
देवताओं के सम्राट इद्र-पदको मांगनेकी बजाए निद्रापद 
(निद्रा की अवस्था) कौ याचना को जौर उसके इस अनुरोध 


` को ब्रह्मा ने तत्कालही स्वीकार कर लिया। उसके प्रयत्नः 
मृत्यु समान आलस्य में बदल गए क्योकि उसका घ्यान ओर ` 


आराघनाएं तामसिक वृत्तिकौ थीं। 
दिल्ली के समीप विशाल मेदान जहां कौरवो ओर पांडवों 


कलाल चक्र 
क्श 


#24 


कृष्ण 


केवल कभक 


कंवत्यावस्था 


कोक्िकीय नाडी 


कोष 


के बीच महाभारत-युद्ध हआ था । शरीर की तुलना इसी 
क्षेत्र से की गई है जिसमें गुण ओर अवगुण की शक्तियों का 
अथवा स्वार्थं ओौर कर्तव्य का संघषं होता है । 

कुम्हार (कुलाल) का चक्र (पहिया) 

धार्मिक अनुष्ठानों के समय प्रयोग में लाई जाने वाली पवित्र 
घास । 

नाड्यो मेंसेएक नाड़ी जिसके लिए यह वताया जाता 
है कि वह्‌ सुषुम्ना के सामने स्थितहै ओर इसका कायं मल 
कात्यागकरनादहै। 

सहायक नाडयो में से एक नाडी जिसका कायं शरीर ओर 
मन को स्थिर करनाहे।. 

सहायक सशक्त वायु मेँ से एक वायु जिसका कार्यं पलकों 
के संचलन पर नियत्रणकरना हे जौर बाह्य पदाथ को अथवा 
दीप्त प्रकाशको नेत्रो मे प्रवेशकरने से रोकनादहै। 

पांच सहायक सशक्त वायुमेँसे एक वायु जो एक वार 
छीकने या खांसने से नासाद्वारों ओर गले के नीचे पदार्थो को 
जाने से रोकती है । 

योगेश्वर, सभी योग के स्वामी । हिद्‌ पौराणिकी के सवसे 
अधिक यशस्वी नायक । विष्णु भगवान्‌ के आसवे अवतार । 
जव कभक के अभ्यास (श्वसन प्रक्रिया) इतने परिशुद्ध हो 
जाते हैँकि वे सहज हो जाते तो इन्हें केवल (शुद्धया 
सरल) कभक कहा जाता दहै) 

कंवल्य पूर्णं एकाकीपन, एकातिकता अथवा आत्मा की 
पदाथ से निलिप्तता गौर सर्वोच्च आत्मा के साथ तादात्म्य 
स्थापित हो जाने की अवस्था है। कंवल्यावस्था एक एेसी 
अवस्था है जो अंतिम मुक्ति अथवा परमानंद को अवस्था 
होती दै1 

नाडियों मे से एक नाडीजो पर के अगृठों में समाप्त 

होती है। 

एक आच्छादन, आवरण 1 वेदांत दशंन के अनुसार तीन 
प्रकारके शरीर होते है जो आत्मा को आच्छादित किए 
रहते ह । इन तीन प्रकारो अथवा संरचनाओं के शरीरके 
पाच अंतरभेदी गौर अंतर आश्रित कोष (आच्छादन अथवा 
आवरण) होते हैँ । ये पांच कोष इस प्रकार हैँ: (क) अन्न- 
मय अथवा पाचन का शारीरी आच्छादन; (ख) प्राणमय 
अथवा शारीरिक आच्छादन जिसमें श्वास-प्रष्वास ओर शरीर 
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की अन्य प्रणालियां सम्मिलित होती है; (ग) मनोमय अथवा 
मनोवज्ञानिक आच्छादन जो आट्मपरक अनुभव से अप्राप्त 
चेतना, भावना ओौर अभिप्रेरण को प्रभावित करता है; 
(घ) विज्ञानमय अथवा बौद्धिक आच्छादन जो वैयवितक 
अनुभव से प्राप्त तकं ओर न्यायकी प्रक्रिया कोप्रभावित 
करता है; ओर (ङः) आनंदमय अथवा प्रसन्नता का आव्या- 
त्मिक आच्छादन । अन्नमय कोष स्थूल शरीर, मोटा शरीर 
वनाते हैँ । प्राणमय, मनोमय ओर विज्ञानमय कोष सूक्ष्म 
शरीर वनाते हैँ । आनंदमय कोप कारण शरीर, अर्थात्‌ 
आकस्मिक शरीर बनाते हैँ । 

मुख्य उपनिषदों मे से एक उपनिषद्‌ । 

गुस्सा । 

व्याकूल,.उपेक्लित । 

क्रियाकलापके क्षेत्रके रूपमेंशरीर। 

कृषक । शरीर का ज्ञाता, आत्मा । 

वास । 

भ्रण । 

नाडयो मेसेएक नाडी जो कहा जातादहै कि इडा नाडी 
के पदे स्थित है तथा वाएं नेत्र की ओर समाप्त होती है तथा 
दृष्टि की क्रियाशीलता को नियमित करती है। 

वेदों की माता ब्रह्मा की पत्नी पर रचित वेदिक श्लोक । 

"गुरु" शब्द का प्रथम पदांश जिसका अर्थं अंधकार है । 
प्रकृति की गुणवत्ता, अंश या भाग । प्रकृति (ब्रह्मांडीय 
पदार्थं) के तीन भागो-सत्व, रजस, तमस में से एक । 

सत्व, रजस, तमस, इन तीनों गुणों से मुक्त व्यक्ति अर्थात्‌ 
जो इनसे ऊपर उठ गया है । 

आध्यात्मिक शिक्षक, एेसा व्यक्ति जो आध्यात्मिक संदेह के 
अंवकार कौ आलोकित करता हेै। 

दशंन की न्याय पद्धति के प्रतिपादक कानाम। 

मिद्री का एक वड़ा जलपात्र, उत्कट प्रयत्न । 

प्राणायाम की दूसरी अवस्था है जिसकी चर्चा शिवसंहिता में ` 
की गई है, जहां घट (मिदटरी का पात्र) रूपी शरीर को प्राणा- 
याम की अग्नि में खूव सेका जाताहै ताकि शरीर को 
स्थिरता प्राप्त हो सके । 

हठ योग पर शास्त्रीय पुस्तक । 

शाब्दिक अर्थं में पहिया या चक्र। कहाजातारटै कि मानव 


चलतु 

चद्र 

चंद्र नाडी 

चंद्र भेदन प्राणायाम 


चरकसंहिता 


ऋ 


चित्त 


शरीर मे तीन मर्य नाडयो अर्थात्‌ सुषुम्ना, पिगला ओौर 
इडा में से होकर ऊर्जा प्रवाहित होती है 1 सुषुम्ना मेरुदंडमें 
स्थित होती है 1 पिगला ओर इडा दाहिने ओर वाए नासा- 
रघ्रोमें से करमशः प्रारंभ होतीर्है, दोनों नाडियां सिरके 
शिखर तक संचलित होती है ओर नीचे की ओर मेरुदंड 
के आधार तक जाती हँ। ये दोनों नाडियां - एक-दूसरे को 
पारकरतीदहैँ ओर सुषुम्नाकोभी पार करतीर्ह। नाडियों 
के भिलन स्थल को चक्र अथवा उड़न-चक्र कहते ह जो शरीर 
तंत्र को नियमित करते है| महत्वपूणं चक्र इस प्रकारै: 
(क) मूलाधार (मुल न==जड़, स्रोत; आवार==सहायकः, 
सशक्त भाग) जो गुदा से ऊपर श्रोणि में स्थित दहोताहै 
(ख) स्वाधिष्ठान (स्व = भरपुर शक्ति, आत्मा; अधिष्ठान == 
स्थिति अथवा आवास) जो प्रजनन के अंगों पर स्थित है; 
(ग) मणिपूरकं (मणिपूर -=नाभि) जो नाभि में स्थित दै; 
(घ) मनस्‌ (= मन) गौर (ङ) सूयं (= सूरज) जो नाभि ओर 
हृदय के मघ्यकेक्षत्र में स्थित टै; (च) अनाहत (=अपरा- 
जित), जो हृदय क्षेत्र में स्थित है; (छ) विशुद्धि (पवित्रता) 


जो ग्रसनी-क्षेत्र में स्थित है; (ज) आज्ञा ( आदेश) जो भौहो 


के मघ्य स्थित दहै; (ज्ञ) सोम (चंद्रमा) जो मस्तिष्कके कद्र 

में स्थित है; (न)ललाट (== माथा) जो माथे का शिखर भाग 

टै; ओर (ट) सहर (= हजार ) जो प्रमस्तिष्कीय गतं में 

सहस्रदलकमल कहलाता है । 

नेत्र । 

चंद्रमा 1 

चंद्रमा की नाडी, यह्‌ इडा नाडी का दूसरा नाम दहै) 

चंद्र को चंद्रमा कहते ह। भेदन शब्द "भिद्‌" घातु से निकला 

दै जिसका अर्थं चुभोना, तोडना अथवा उसमेंसे होकर 

गुजरना है । चंद्रभेदन प्राणायाम में श्वास वाएं नासारघ्रमें 

सेलीजातीदै ओर प्राण इडा अथवा चंद्रनाडीमेंसे होकर 

प्रवाहित होते हैँ ओौर इसके वाद दाहिने नासाररघ्र में से श्वास 
वाहुर निकाली जातीदै जो पिगला अथवा सू्यनाडी का 
मागं है। 

भारतीय चिकित्सा पद्धति पर एक वृहद्‌ कृति । 

विचार, प्रत्यक्ष ज्ञान, बुद्धि ओर मन 1 आत्मा, ओज ओौर 
जीवन को अनुप्राणित करने वाला नियम 1 व्यापक चेतना 1 


अपने पूणं अथवा सामूहिक अथं मे मन जो तीन श्रेणियो से 
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मिलकर निर्मित होता है : (क) मनस्‌ (मन) जिसमें व्यान, 
चयन ओर रद्‌द करने कौ शक्ति होती है; (ख) बुद्धि (तकं), 
निर्णायक अवस्था जो वस्तुओं के मध्य विभेद सुनिश्चित 
करती है; ओर (ग) अहंकार (अहं), मै का निर्माति । 

हदय से निकलने वाली नड्योंमेंसे एक नाडी, जिषमेँंसे 
कुंडलिनी कौ शक्ति (सृुजनात्मक ऊर्जा) सहस्रार तक 
पटुचती हे । 

विचार करने का नियम अथवा शक्ति, शुद्ध बुद्धि ओर 
सर्वच्चि आत्मा । 

उपनिषदों में से एक प्रमुख उपनिषद्‌ । 

पाचक अग्नि । 

प्राथेना । 

विजय, सफलता । 

जागरूक, सावधान । 

जागरूकता की अवस्था, चेतना । 

जागरूकता, चेतना । 

एक ऋषि का नाम, जो जावाला के पुत्रथे ६ जावाला कमं 
से दासी थीं । उन्होने यह स्वीकार किया था कि उन्हुं अपने 
माता-पिता का ज्ञान नहींथा जीर गौतम ऋषि ने उन्ह . 
लडकेकेरूपमें स्वीकार कर लियाथा । गौतम ऋषि उनके 
भोलेपन ओर उनकी विश्वसनीयता पर मुग्धथे। गौतमने 
उनका नाम ` सत्यकाम-जादालि (सत्यकाम-सत्य का 
प्रेमी; जावाली-जावाला का पत्र) रखा । 

जालंधर एक पेसा आसन है जिस्म गर्दन ओर गला आगे 
बढाए जाते हैँ ओर चिबुक को ग्रसनीय जालक प्रेरित करने 
के लिएछाती के सिरेपर हंसली के वीच गतं में आराम 
कराया जाता है। 

पाश, जाली । संग्रह, संस्था, परिमाण । 

एेसा साधक जिसने अपनी. वासनाओं पर विजय प्राप्त कर 
ली है अथवा अपनी ज्ञानद्वियों पर अधिकार पालियाहै। 
एक जीवित प्राणी, प्राणी । एक अलग अत्मा जो ब्रह्यांडीय 
आत्मा से अलग की जाती है। 

सर्वोच्चि आत्मा के सत्य ज्ञान दारा साधक अपने ही जीवन- 
कालमेंमूक्तहो जातादहै। 

वैयवितक अथवा निजी आत्मा । 

पवित्र ज्ञान जो घमं ओर दशंन के उच्चतर सत्यो पर मनन 
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करने के वाद प्राप्त होता दहै, जो व्यक्ति को यह सिखाता दै 
कि अपनी ही प्रकृति को किस प्रकार समज्ञा जाए । 

बुद्धि का नेत्र (चक्ष्‌), मन की आंख, बौद्धिक दुरदुष्टि (जो 
पाथिव नेत्र से भिन्न होती है) । 

जान का मागं जिसके द्वारा व्यक्ति सिद्धि प्राप्त करतादै। 
हाथ की चेष्टा, जहां तजंनी ओर अंगृठे के अग्रभाग को समीप 
लाया जाता है ओर शेष तीन अंगुलियों को फलाए रखा जाता 
है । यह चेष्टाज्ञान का प्रतीक है । तजंनी अंगुली वैयक्तिक 
आत्मा की प्रतीकं है, अंगृठा सर्वोच्च सवं व्यापक आत्मा का 
प्रतीक है ओर इन दोनों के मिलन को ज्ञान का प्रतीक माना 
जाता है । 


ज्ञान, श्रवण, स्पशे, दृष्टि, स्वाद ओर गंध कौ ज्ञानद्वियां 

प्रकाशपूणं अथवा चमकदार । 

जिस आसन में साघक दृढता से ओर एक ताड (पर्वत) के 

समान सीधा खड़ा होता हे। 

एद्रजालिक ओर रहस्यमय सूत्रों को सिखाने वाली कृतियों 

का वगं । 

'यथाथंता' 1 सत्य अथवा पहला नियम, एक तत्व अधवा मुख्य 

पदां । मानवीय आत्मा अथवा भौतिक संसार को वास्तविक 

प्रकृति ओर सर्वोच्च ब्रह्यांडीय आत्मा जो ब्रह्मांड में 

व्याप्त दै। 

तीन मुख्य तत्व, अर्थात, (क) सत्‌ (अस्तित्व), (ख) असत्‌ 
अनस्तित्व) ओर (ग) सर्वोच्च सत्ता, ईश्वर (सभी का 

सृजक) । 

वहुतुहीदहै। 

सुक्ष्म तत्व अर्थात्‌ शब्द्‌ (ध्वनि का सार), स्पशं (छूने का 

भाव), रूप (आकार), रस (तरल पदार्थं) ओर गंघ 

(खुशव्‌) । वे इद्रियों (ज्ञात शक्तियो) की सूक्ष्म वस्तुए इं, 

अर्थात्‌ श्रोतु (सुनने की शक्तया), त्वक (अनुभव करना), 

चक्षु (देखना), रसना (चखना) , ओौर घ्राण (सूषना) । 

मन का विलोपन । 

जलने का प्रभाव जिसमे जुद्धता, आत्म संयम ओर तपस्या 

निहित होती है 1 

अंधकार अथवा अज्ञानता, तीन गणो मे से एक गुण अथवा 

प्रकृति में समस्त वस्तुओ के घटक । 

जिसमें तमस (अंधकार अथवा अज्ञानता) का गुण हो । 
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मोक्ष की चौथी अवस्था, जागृति, स्वप्न ओर निद्रा की अन्य 
तीन अवस्थाओं से परे तथा उनको मिलाते हुए समाधि की 
अवस्था । 

चमक, दीप्ति, शान । 

मुख्य उपनिषदो मे से एक उपनिषद्‌ का नाम । 

एेसा सावक जो त्याग करतादै। 

किसी वस्तु को एकाग्रता से देखना । 

वड़ी संख्या । 

दृष्टि, विवेक । दशंन की एक पद्धति भी । 

द्वार का अभिभावक अथवा रक्षक । 

पकड़ना अथवा कद्रित करना । 

निराशा ओर पीडा। 

सशक्त वायुमेंसे एक वायु जो उवासी उत्पन्न करके थके 
हए शरीर मेँ अतिरिक्त ओंक्सी जन खींचती है । 

स्थान अथवा राज्य । 

समानांतर प्रसार । 

कमी अथवा अभाव, हानिकर गुण, शरीरकेतीनद्रवोंकी 
अन्यवस्था । 

निराणा। 

नफरत, शत्रृता । 

सशक्त वायु मेँसे एक वायुजो मल्यु केवादभी शरीरमें 
रह जाती है ओर यदा-कदा शव को फला देती है । 

फूकना जेसा कि धौकनियों से फूका जाता है । 

भौतिक अथवा सूक्ष्म शरीर में नलिकानुमा अवयव अथवा 
नलिका जो विभिन्न स्वरूपो में ऊर्जाको प्रवाहित करती दहै। 
"धृ" धातु से निकला हुआ शब्द जिसका अथं पकड्ना, रखना, 
सहायता करना, उठाना है । धमं का अथं कर्तव्य, नैतिक 
क्षमता, सत्यता, भले कार्योसे है । यह आचरण की संहिता 
है-जो आत्मा को उठाए रखती है ओौर नेकी, नेतिकता अथवा 
धामिक क्षमताको पदा करती है जिसरो मनुष्य का विकास 
होता है। यह मानव अस्तित्वके चार लक्ष्यो मेंसे एकः 
लक्ष्य माना जाता है । 
उस स्थान कानाम जहां महाभारत के युद्ध में कौरवों ओर 
पांडवों के मध्य घमासान युद्ध हआ था । यह वह युद्ध स्थल है 
जहां कृष्ण ने पांडव राजकुमार अर्जुन को गीता का उपदेश 
दिया था ओौर अर्जुन को एक योद्धा के कत्तंव्य को निभाने के 


कि ,३ > 


धातु 
धारण 


ध्यान 
नचिकेता 


नाग वायु 
नाद 
नादरूपिणी 


नाडिका 
नाडी . 


नाडी चक्र 


नाडी शोधन पाणायाम 


ना दानुसधान 


लिये प्रेरित किया था। 
एक तत्व 1 शरीर का तरल पदार्थं अथवा रोग, यथा -वित्त 
(== वायु), पित्त (पित्त दोष) ओर कफ (वलगम) । 
कद्रीयकरण अथवा पूणं ध्यान ग पतंजलि द्वारा बताई गई 
योग कौ सही अवस्था । 
मनन 1 पतंजलि द्वारा वताई गई योग की सातवीं अवस्था । 
सत्य का अन्वेषक तथा कठोपनिषद्‌ के मुख्य चरि््रोमेसे 
एक चरित्र । उसके पिता वाजश्रवा चाहते थे किं वे अपनी 
सारी संपत्ति दान करद ताकि वामिक क्षमता प्राप्त की 
जा सके । नचिकेता को उस समय उलज्न महसूस हुई जव 
उसके पिता ने वृद्ध ओौर दुवंल पद्युओं कोदान केरूपमें 
देना प्रारंभ किया 1 उसके अपने पिता से वार-वार यह्‌ 
पूछने पर कि “आप मुञ्ञे किसको देगे ?'” उसके पिता ने 
उत्तर दिया, “नै तुम्है यम (मृत्युदेवता) को दे दुंगा 1 
नचिकेता मृत्युदेवता के पास गया ओौर उसने तीन वरदान 
मांगे 1 इन वरदानों में से अंतिम वरदान मृत्यु के वाद 
जीवन के रहस्य का ज्ञान था 1 यम नचिकेता को सांसारिक 
सुखो की ओर उन्मुख करना चाहते थे लेकिन नचिकेता अपने 
उदेश्य ते अडिग रहा ओर अंततोगत्वा यम ने उसे मनोवांछित 
ज्ञान उपलब्ध कराया । 
पांच सहायक वायुम सेएक वायु जो डकार दारा उदरीय 
दवाव को हलका करती है। 
आंतरिक रहस्यपूणं ध्वनि । 
अवतरित ध्वनि । 
लघ्‌ नाडी । 
सृक्ष्म शरीर का नलिकानुमा अवयव जिसमें ऊर्जा प्रवाहित 
होती है! नाडिवां नलिकाएं होती है जिनमें से वायु, जल, 
रक्त, पोषक तत्व ओर अन्य पदां समस्त शरीर में प्रवाहित 
होते है । ये नलिकाएं ब्रह्यांडीय, सशक्त, शुक्रीय ओर अन्य 
ऊजणिं तथा संवेग, चेतना ओर आध्यात्मिक परिमल 
प्रवाहित करती है । | 
स्थूल, सूक्ष्म ओर आकस्मिक शरीर में गुच्छिका अथवा जाल 
रचना 1 
नाडयो कौ शुद्धता अथवा स्वच्छता के लिए किया गया 
प्राणायाम 1 यह्‌ सर्वोच्च आर सबसे कठिन प्राणायाम हे 1 
अनुसंधान का अथे परीक्षा, योजना, व्यवस्था अथवा उपयुक्त 
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संवधसे है । नादानुक्तधान प्राणायाम के अभ्यास के दौरान 
श्वास को लयात्मक प्रतिरूपो कौ ध्वनि की समीपी परीक्षा 
है तथा ध्वनि मेँ पूणं तादात्म्य की स्थिति है जेस कि 
संगीतज्ञ गुरु अपने संगीत में निमग्न हो जाता है। 
घमं तत्वज्ञ ऋषि । वे देवताओं ओर मनुष्यो के मव्यदूत के 
रूप में कायं करते टँ । यह्‌ कहा जाताटहै कि उन्होने वीणा 
का आविष्कार कियादहै । वे विष्णु के महान्‌ भक्त तथा 
भक्तिसूत्र (ईश्वरीय प्रेम केसृत्र) के रचयिता है । उन्होने 
विधिसंहिता की रचनाकीदटै जो उनके नाम से प्रचलित है। 
विष्णु भगवान का दूसरा नाम । 
गहन ओौर पुनरावृत ध्यान, लगातार चितन । 
नींद । 
अनुशासन द्वारा आत्म शुद्धि । पतंजलि द्वारा वत्ताए गए 
योग की दूसरी अवस्था । 
आवद्ध, प्रतिवाधित, नियंत्रित । 
वीज मूल अथवा अंकुर कटलाता ह । वीज मंत्र रहस्यपुणं 
अक्षर अथवा पवित्र प्रा्थनादैजो प्राणायाम अथवा ध्यान कै 
दौरान बार-बार दोहराई जातीदहै ताकि चंचल मनको 
स्थिरताकी अवस्था मे लायाजा सके । मन में रोपा 
गया वीज अभ्यास से एकाग्रता जसी स्थिरता में अंकुरितदहो 
जाता दहै । यह अभ्यास धीरे-वीरे निर्वीजि (निर्‌-विना, 
वीज-दीज) हौ जाता है जहां अस्यासकर््ता वीजमंत्र का 
सहारा नहीं तेता । | 
ध्यान, जहां अभ्यासकर्ता वीज मंत्रक्रा सहारा नटीं लेता। 
प्राणायम जहां अभ्यासकर्ता बीजमंत्र का सहारा नहीं लेता । 
अनंत आनंद; जीवन से मुक्ति । 
वासना ते रहित । 
अनुभूति का मा्ग,सांसारिककार्यो से छुटकारा पाकर ओर 
सांसारिक वासनाओं ते प्रमावित इए विना मुक्ति का 
मागं । 
पणता, परिपक्वता ॥ 
पणता अथवा परिपक्वता को अवस्था । 
भारतीय दशंन की एक पद्धति जो मुख्यतया तकं ओर 
साम्यानुमान पर निभैर विचार के नियमों से संबंधित है तथा 


तकं पर विशेष बल देती है । 


पांच पूणं तत्व अर्थात पृथ्वी, जल, अग्नि, वागु ओर 


॥ 


पतंजलि 


पदाथभिाव 


पद्मासन 


पयस्विनी नाडा 


एरन्रह्य 
परमात्मा 
परा 

परा तत्व 


पराःनाडी 
परज्ञान 
परिचय 
परिचयावस्था 


पविचमोत्ता नासन 


आकाश । 

दाशनिक, योगदशंन के प्रतिपादक, योगसूत्र के रचयिता । 

उन्होने योग पर अपनी कृति द्वारा मन कौ शांति का सृजन 

किया, व्याकरण पर अपनी कृति द्वारा वाणी की स्पष्टता 

कावोध कराया ओर ओौषधि पर अपनी कृति द्वारा शरीर 

की शुद्धता का दिग्दशेन कराया। वे महाभाष्य के प्रसिद्ध 

लेखक हँ । यह महाभाष्य व्याकरण पर पाणिनी के सूत्रों 

का वृहत्‌ भाष्य दहै। 

पदाथे (चीजों या वस्तुओं) का अभाव (अनस्तित्व अथवा 

अनुपस्थिति) । तथ्यविषपयक सुजकता काअभाव । पुरूष 

अथवा आत्मा (पच्चीसवां तत्व) को साँसारिकं अस्तित्व 

अर्थात तथ्यविषयक सृजकता कौ जंजीरोंसे अंतिमरूपसे 

मुवति जो अन्य चौवीस तत्वोके ज्ञानके वणेन सेतथा 

उनसे आत्मा का समुचित रूपसे विभेद करने से भिल 

जातीदटै। 

कमव आसन, मेरूदंड को सीधा रखते हुए फशं पर परो को 

आर-पार करके वेठना । यह्‌ आसन प्राणायाम ओर ध्यान 

के अस्यासके लिए आदशं है। 

नाड़योंमें ये एकत नाड़ीका नाम, यह्‌ दाहिने अंग्‌ढठे पर 

समाप्त होती है । कहा जाता है कि यह नाडी पूषा (जो 

पिंगला नाड़ी के पी स्थित होती दै) गौर सरस्वती नाड 

(जो सुषुम्ना नाड़ी के पीचे स्थिति होती है) के मध्य 

स्थित दै । 

उच्चतम अथवा परा (सर्वच्चि) ब्रह्य (आत्मा) । 

परम (सर्वाच्चि) आत्मा । | 

सर्वोच्च । | 

तत्वों अथवा तत्व (प्राथमिक पदाथ) से परे, सर्वच्चि 

सार्वभौभिक आत्मा जो भौतिक जगत से परे है ओर ब्रह्मांड 

में व्याप्त है। 

सवेच्चि नाडी । 

सर्वोच्च ज्ञान, पूणं ज्ञान । 

पहचान, घनिष्ठता, यदा-कदा पुनरावृत्ति 1 घनिष्ठ ज्ञान 1 

परिचय (चनिष्ठ ज्ञान) कौ अवस्था। यह प्राणायामकी 

तीसरी अवस्था जंसा करि शिवसंहिता मे वणन किया 

गया है । 

एडी से लेकर सिर तक गहन रूप से पीले की ओर सज्लुकना। 
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घरती । 

धरती के तत्व । 

कमं का पथ । । 

कुदरत, भौतिक जगत का मूल स्रोत, जिसमें ˆ तीन गुण सत्व, 
रजस ओर तमस सम्मिलित होते ह । 

सृजित प्राणियों के स्वामी । 

पवित्र अक्षर, ओम्‌ के लिए एक अन्य शब्द । 

प्रतिलोम का अथं वाल, अनाज ओौरधारा का विलोम है। 
इस प्रकारके प्राणायाममें पूरक क्रिया सांख्यकीयसरूप से 
नियंत्रित की जातीहै जो वेकल्पिक रूपसे दोनों नासारघ्रों 
मेँसेहोकर पूरीकी जाती दै ओर इसके वाद खुले नासारंध्रौं 
मसे रेचकक्रिया की जाती दहै । 

ज्ञानेद्रियों ओर वासनापूणं वस्तुओं के प्रभाव सेमनकों 
हटाना ओर उससे मक्त करना । योग की पांचवीं अवस्था। 


उदासीनता, अज्ञानता । 

वृहत्‌ उपनिषदो में से एक उपनिषद्‌ का नाम । 

विवेक, बुद्धि । 

श्वास, एवास-प्रष्वास, जीवन, शक्ति, वायु, उर्जा, वल । 
इससे आत्मा का भी बोधदहोता है। 

प्राणमय (शारीरिक) कोप (आच्छादन) जो मनोमय (मनो- 
वैज्ञानिक) ओर विज्ञानमय (बौद्धिक) कोषों (आच्छादनं) 
के साथ सूक्ष्मशरीरका निर्माण करतेरहँजो आत्माको घेरे 
हए है 1 प्राणमय कोष में श्वास-प्रश्वास, संचलन, पाचन, 
अंतस्लावी, मलोत्सजंन ओर प्रजनन प्रणालियां सम्मिलित 
होती है । 
सशक्त वायु जो समस्त मानवीय शरीरमें व्याप्त होतीहै। 
यह सीने के क्षेत्र में संचलित होती दहै 

ए्वास ओर जीवन क। ज्ञान । 

श्वास का आयाम (लयात्मक नियंत्रण) । योगको चौथी 
अवस्था । यह्‌ एक धुरी दै जिस पर योगका पहिया चक्कर 
लगाता है । 

प्राणायाम में पूरक क्रिया, रेचक क्रिया ओर कभक क्रिया 
की समान अवधि अथवा समान गति संचलन । 

प्राणायाम की विद्या (ज्ञान, सीखना, अनुश्रुति अथवा 


विज्ञान) । 


प्लाविनी प्राणायाम 


पिगला नाडी 


पित्त 


पुरुष 
पुरुषां 


पुरक 
पुवं मीमांसा 


बध 


बद्धकोणासन 
बाह्य कभक 
विदु 


बीज 
बीज मत्र 


प्लावन का अर्थं तेरना, उतराना ओर वल निमग्न होना है। 
प्लाविनी प्राणायाम के लिए कहा जाता है कि साधक 
उतरायातेरसंकतारहै। इस प्राणायाम के नाम के सिवाए 
योग को पुस्तकोमे इसप्रकार के प्राणायाम का उल्लेख 
शायद ही कहीं मिल सके । 
उर्जा की नाड़ी अथवा प्रवाहिका जो दाहिने नासारध्रसे 
प्रारंभ होती है ओर उसके पश्चात्‌ सिर के शिखर तक 
संचलित होती है । तत्पश्चात्‌ वहां से मेरुदंड के आधार तक 
जातीदहै। चूंकि इस नाडीमेंसे होकर सौर ऊर्जा प्रवाहित 
दोती है इसलिए इसको सूयं नाड़ी भी कहा जातादै । 
पिगला का अर्थं कपिल अथवा रक्ताभ है । 
पित्त शरीर का एक तरल पदा्थं टै । अन्यदो तरल पदार्थो 
को वात (वायु) ओर कफ (श्लेष्मा) कहते हैँ । 
सावंभौमिक मनोवेन्ञानिक नियम । 
मानव जीवन के चार उदेश्य । ये उदेश्य हैँ घमं (कत्तव्य), 
अथं (घन संग्रह), काम (वासनाएं) ओर मोक्ष (मुक्ति) । 
अंतः श्वसन अथवा फु्फुसो का वायु से भरना । 
भारतीय दशन पद्धतियों में से एक पद्धति जो देवत्व की 
संकल्पना के विषय में वताती है लेकिन यह्‌ कर्मों ओौर 
अनुष्ठानों पर विशेष बल देती टै । 
बंधन अथवा वेडी । यह्‌ एक एसा आसन है जहां शरीर के 
कतिपय अवयव अथवा अंश संकुचित हो जाते ह अथवा 
नियंत्रित हो जाते है । | 
आसनो में से एक एेसा आसन जिसकी प्राणायाम अथवा 
ध्यान के अभ्यासके लिएसिफारिशको जाती है) 
पूणं रेचक क्रिया के वाद श्वास का रोकना जव फुषूफुस 
पूणेतया खाली हो जाते हैँ 1 
विदु, लघुकण, विदी, नुकता । 
वीज अथवा अंकुर । 
ध्यान की अवस्थामे नौसिखिया साधक को यदा-कदा 
मंत्रों का उच्चारण सिखाया जाता है ताकि वह शांत हो सक 
ओर सांसारिक वासनाओंसे दूर हो सके । बीज मंत्र 
रहस्यात्मक शब्द हैँ जिनके दारा पवित्र प्रार्थना कौ जातीदहै 
ओर यह प्रार्थना प्राणायाम अथवा ध्यान के दौरान मनदही 


`. मन दोहराई जाती है ओर इस प्रकार मन में जो बीज अंकुरितः 


होता है, वह एक निर्देशक होता है 1 
254 


बुद्ध 


बुदि 
ब्रह्म 


ब्रह्मचयं 
ब्रह्मनाडी 


ब्रह्मपुरी 
-ब्रह्यरध् 


ब्रह्मविद्या 


ब्रह्मा 
भगवद्गीता 


भक्ति 
भविति भागं 
भद्रासन 


भय 
भव वेराग्य 


भस्त्रिका 


भावनम्‌ 
भावना 
भव 


च 


7 


भेदन 
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वौद्धधमं के प्रवर्तक । 

बुद्धिमता, तकं, विवेक्र ओर न्याय । 
सर्वच्चि जीवात्मा,ब्रह्मांड का कारण, ब्रह्यांड में सर्वत्र व्याप्त 
आत्मा । 

ब्रह्मचयं, धार्मिक अध्ययन ओर आत्म संयमका जीवन । 
सुपुम्ना नाड़ी का दुसरा नाम, मेरुदंड के मघ्यमेंसे प्रवाहित 
ऊर्जा को मुख्य नलिका । जब इसमें ऊर्जा (प्राण) प्रवेण करती 
दै तो यह साधक को ब्रह्म अर्थात्‌ अंतिम सौंदर्यं तक ले जाती , 
है । इसलिए इस नाड़ी को यह्‌ नाम दिया गया है । 

ब्रह्म, मानव शरीर कौ पुरी (नगर) । 

सिर के शिखर में रंध्र जिसके लिएकहाजातादटै कि आत्मा 
मृत्यु के समय शरीर को इसी रध्र से छोडती है । 

सर्वेच्चि आत्मा का ज्ञान । 


सर्वोच्च आत्मा, सुजक । 
दैवी गीत, कृष्ण ओर अर्जुन के मध्य पवित्र  वार्तालाप। यह्‌ 


हिद दशन की स्रोत पुस्तकों मेंसेदै जिसमें उपनिषदों का 

सार दिया गया है। 

पजा, आराधना । | 

अपने परमात्मा की आराधना केद्वारा मुक्ति का मागं । 

प्राणायाम अथवा व्यान के अभ्यासके लिए वताए गण 

आसनो म से एक आसन । 

डर | 

सांसारिक तासनाओं का अभाव । 

भट्टी मेँप्रसोयक्ती जाने वाली वौँकनी । भस्त्रिका एक 
प्रकार करा प्राणायाम है जिसमें वायु जवरदस्ती खींची जाती 

दै ओर वाहर निकाली जातीदहै अथवा किसी भट्टी के 
समान फूंक जाती है। 

पलत्यक्ष ज्ञान, विरवास्ष, समञ्च । 

भक्ति अथवा विरदास की भावना । 

पर्यावरण अथवा ईथर, तीन जगत मेँ से एक जगत जो पृथ्वी 

के ठीक ऊपर दै। यह रहस्यात्मक शब्दरैजो वाणीको 

सवंप्रथम स्वर देता टै। 

पृथ्वी, तीन जगतो मेंसे प्रथम जगत । अन्य दो ईथर ओौर 

आकाश अथवा स्वगं हैं| यहु रहस्यात्मक शब्दै जो वाणी 

को सर्वप्रथम स्वर देता है। 

च्‌भोना, तोड़ना, गजरना । 


भोग 
शमर 
्रामरी 


चरंति दशन 
मत्र 

मज्जा 
मणिपुरक चक्र 
मद 

मध्यम 

मलन 

मनस्‌ 


म नसचक्र 
मनोमय कोष 


मनोलय 


मनोज्ञान 
महत्‌ 


महातपस्‌ 
महानारायणोपनिषद्‌ 
महाविद्या 

महाव्रत 

मांस 

मात्सयं 


सांसारिक सुखो का भोगना 1 

भौरा, एक वडी काली मक्खी 1 

एक प्रकार का प्राणायाम जिसमे रेचक क्रिया के दौरान 
श्रमर्‌ कौ ममर घ्वति के समान भिनभिनाने की आवाज 
आती है 1 


` राति (अशुद्ध) दशंन अथवा ज्ञान, रम । 


वेदिक मंत्र । 

सार । 

नाडयो काचक्रजोनाभिकेक्षेत्र मे स्थित दहै। 

घमंड, वासना । | 

वीच का, ओसत, अति सामान्य । 

चितन, ध्यान । 

वैयक्तिक मन जिसमें ध्यान, चयन अथवा रह्‌ करने की शक्ति 
समाहित होती है । ज्ञानेद्वियों का शासक । 

नाडयो का चक्रजो नाभि ओौर हृदय के वीच में स्थित है। 
आत्मा को आच्छादित करने वाला एक कोष 1 मनोमय कोष 
चेतना, भावना ओर संवेग के उन कार्योको प्रभावित करता 
है जो वेयवितक अनुभव से उत्पन्न नहीं होते । 

मनोलय (मनसल=्=मनः; लय निमग्नता) एक एेसी अवस्था 
है जहां मन के आंतरिक अथवा संवेगीय उतार-चद़ाव शांत 
हो जाते है । तत्पश्चात्‌ मन चंचलता से मक्त हो जाताटै ओर 
आत्मामं उसी प्रकार -विलीनदहो जातादहै जसे कोई नदी 
सागर में मिल जाती है 1 इस प्रकार वेयक्तिक अस्तित्व 
समाप्त हो जाता है। 
मन ओौर संवेगो की क्रियाविधि का ज्ञान । 


उत्पादित नियम का आवकसित मुख्य बीज जहां से भौतिक 
जगत की सभी क्रियाविधियों|षटनाओं का विकास होता है । 
सांख्य दशन में यह एक महान नियम है। यह्‌ वुद्धि (मनसे 
भिन्न) है 1 यह्‌ उन पच्चीसर तत्वों मसे दूसरा तत्व है जिन्हे 
सांख्य ने माना था। 

महा (बड़ा) तपस (तपस्या) 1 

उपनिषदो में से एक उपनिषद्‌ का नाम । 

महान्‌ ज्ञान, उच्च ज्ञान 1 

महान्‌ सौगंध अथवा संद्धांतिक कतव्य । 
गोश्त । ¦ 


देष । 
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वा प कनको 


॥। 


मीमांसा 


मुक्त 
मुक्ति 


मुद्रा 
मूर्छा प्राणायाम 


मढ 
मूल 
मूलबध 


मूलाधार चक्र 


मेदस्‌ 
मेरूदंड 
मोह 
मोक्ष 
यजुवद 


यक्त 
यम 


यश्स्वनी नाडी 
याज्ञवल्क्य 


परीक्षा । भारतीय दरशन की पद्धतियां । पूवं मीमांसा में 
देवत्व को सामान्य संकल्पना पर विचार किया गया है परंतु 
यहं कमं ओर धार्मिक अनुष्ठानों के महत्व पर वलदेता है 1. 
उत्तर मीमांसा में वेदों के आधार पर परमात्माको स्वीकार 
किया गयाहै परंतु इसमें ज्ञान (आध्यात्मिक ज्ञान) पर 
विशेष वल दिया गया है । 
मोक्ष प्राप्त । षि 
मोक्ष, मुक्त होने की स्थिति, जन्म-मरण से आत्मा कौ अंतिम 
मुक्ति । 
मुहर, मुहरनुमा आसन । 
एक प्रकार का प्राणायाम जिसमें श्वास एेसी स्थिति में रोक 
ली जाती है मानो वह मूर्च्छा की स्थिति हो । 
मंद । - 
जड़, आधार । 
एक आसन जिसमें गुदासेलेकर नाभि तक शरीर का 
संकुचन किया जाता है ओर उसे मेरूदंड की ओर उठाया 
जाता दहै । 
नाडी चक्रजो मेरूदंडके आधार अथवा मूलपर गुदाके 
ऊपर श्रोणि में स्थित होता दहै। 
चर्वी 
रीढ़ की हडडी । 
प्रमोन्माद 
मुक्ति, बार-बार जन्म लेने से आत्मा कौ अंतिम मुवित । 
चारवेदोमेंसेएकवेदकानाम जो हिदुओं का पवित्र धमं 
ग्रंथ हि । 
अनुष्ठान अथवा त्याग । 
मृत्यु का देवता, जिसकी वार्ता सत्य अन्वेषक नचिकेतासे 
हुई । यह वार्तां कठोपनिषद्‌ का आधारदहै। यम योग के 
आरु अंगोमेंसे एकदटै। यम सावंभौमिक, नेतिक आदेश 
अथवा अकारीय नियम हैँ जो जाति, देश, आयु ओौर समय 
से परे होते है, यथा-अहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयं ओर 
अपरिग्रह । | 
नाडयो मसे एकनाड़ी कानाम। 
एक ऋषि का नाम जो विधिसंहिता के रचयिताथे। वे राजा 
जनक के आध्यात्मिक गुरुथे। याज्ञवल्क्य ओर उनकी पत्नी 
गार्गी के वीच हुई वार्ता बृहदारण्यक उपनिषद्‌ का एक 


आ -िियवकययकििनः 9. 


युज 
यग 


योगच्‌डामणि उपनिषद्‌ 
योगसूत्र 


रघ्र 

रक्त 

. रजस 

रतन 
रत्नपुरितधातु 
रत्नाकर 


भागदहै। 
मिलाना, जोड़ना, एकाग्र ध्यान करना । 


मिलन, संधि । योग शब्द ध्युज' घातु से निकला है जिसका 
अथं बांधना, युक्त करना, मिलाना ओर व्यानको कद्रित 
करना है 1 यह भारतीय दशंन की उन छह पद्धतियोंमेंसे 
एकं पद्धति है जिनका पता ऋषि पतंजलिने लगायाथा 1 
योग हमारी इच्छाशक्ति का परमात्मा की इच्छाशक्ति में 
मिलन है । यह आत्मा की शांति दै जो साघकको जीवन के 
सभी पक्षो में समानता से देखने के योग्य बनाता है \! योग का 
मुख्य उद श्य उन साधनों को सिखाना है जिनसे कि मानवीय 
आत्मा उस उच्च आत्मा में पूणंतया तादात्म्य स्थापित करले 
जो ब्रह्मांड मे व्याप्त है ओर इस प्रकार निर्मुक्त प्राप्त हो 
जाए । | | 

योग उपनिषदों मे से एक उपनिषद्‌ का नाम । 

पतंजलि दरा लिखित योग की शास्त्रीय कृति । इस कृति में 
योग के सारग्भित सूत्र दिए गए है ओर यह ग्रंथ चार भागों 
मेँ वाटा गया है जिनका संबंध समाधि (गहन व्यान), साघन 
जिनसे योग प्राप्त किया जाता है, विभूति (शक्तियां ) जिनकं 
दारा साधक अपनी खोज कको पूरा करतादैओर कंवल्य 
(निर्मुक्ि की अवस्था) सेटै। 

सूराख । 

लून । | 

क्म, तीव्र लालसा, मनोभाव । 

जवाहरात । 


एसे तत्व जो जवाहरातों (आवश्यक अशो) से पूरित हों । 

सागर, जवाहरोतों का निर्माता । उस डाक्‌ कानाममभी है 
जो वाद मंऋषि वाल्मीकि वन गया ओर जिसने प्रसिद्ध 
महाकाव्य रामायण की रचनाकी । एक दिन डस डाक्‌ ने 
ऋषि नारद{को पकड़ लिया 1 उसने मृत्यु की धमको देकर 
नारदसे कहा किं वे अपनी सभी वस्तुओं को उसे सौप दं । 
नारदने डाक्‌ को अपने घर जाने कं लिए कहा ओर यह्‌ 
सलाह दी कि वह्‌ अपनी पत्नी ओौर बच्चोंसे पूछे किक्या 
वे उन असंख्य दुष्ट कर्मो मे भी उसके साथी वनने के लिए 
तयार दहै जो उसने किए है। डाक्‌ घर गया ओर अपने 
परिवार कं लोगों से अपने दृष्ट कर्मो में सहभागी वनने की 
अनिच्छा सुनते ही शीघ्र लौट आया । नारदने डाक्‌ से राम 
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नाम जपने के लिए कहा । जव डाक्‌ ने एसा करनेसे मना 
कियातोनारदने उसे "मरा (जो रामका विलोम है) 
जपने कं लिए कहा ओर यह्‌ कहते ही नारद अंतध्यनि हो 
गए 1 रत्नाकर ने 'मरा' शब्द का वरावर जप किया ओर्‌ 
वह्‌ इस जप मं इतना तल्लीन हो गया कि वह्‌ राम का ध्यान 
कर उठा । उसका शरीर वाल्मीकि (चींटियो कौ श्रुंललाओं) 
से आच्छादितहो गया। नारद लौटकर आए ओर उन्होने 
डाक्‌ को ऋषि के परिवत्तित रूपमे पाया । जसे ही वह 
चीटियों की छुखलाओं से बाहर आया, उसे वाल्मीकि कटा 
जाने लगा। जव सीता गभवती थीं ओर उन्हं परित्यक्त 
किया गयाथातव ऋषि वाल्मीकि ने अपने आश्रमम उन्हे 
शरणदीथी ओर उनके दो युगल पुत्रों का लालन-पालन 
किय था तथा बवादमेंवे उन्हं रामको सौपनेके लिए 
गए यथे । 
स्वाद । 
जीवन मेँ प्राप्त होने वाली विभिन्न प्रकार की भावनाओं ओर 
सुगं धियो के अनुभव । 
आत्मीयता । 
विष्णु भगवान के सातवें अवतार । 
रामके जीवन पर लिखा हुआ प्रसिद्ध महाकाव्य । 
लंकाका असुर सम्राट जिसने सीताका हरण किया । सीता 
राम की पत्नीथी ओर रामनेवादमें रावण का वघ 
किया । रावण अधिकं बुद्धिमान था ओर उसमें अपार बल 
था । वह॒ शिव का अनन्यं भक्त था तथा वेदोंका ज्ञाता था। 
उसके विषय में यह्‌ प्रसिद्ध है कि उसने वेदिक पाठों के शुद्ध 
उच्चारणका निर्धारण क्रिया। इसी कारणवे आज तक 
अपरिवतित वने हए दहै । 
"गुरु" शब्द का दूसरा पदांश जिसका अथं प्रकाश है। 
ठोस, घोर । शिव कानाम। 
आक्रति । 
उच्छवसन, फुपफुसों की वायु को खाली करना । 
वीयं । . 
श्रीलंका का गणतंत्र, सीलोन । 
विघटन; मन का अवशोषण अथवा भक्ति । 
ललाट का अर्थं है माथा । ललाट चक्र माथेके शीषं भागपर 


स्थित होता है। 


तः ज तिः नः "कन कक र तड # विकि? इ, 


लोभ 
लोम 
वराहोपनिषद्‌ 


वाक्‌ 
वात 


वायु 
वायुसाघना 


वारुणी नाडी 


वात्मीकि 
वासना 
वासुदेव 
विक्षिप्त 


विचारणा 
विज्ञान 


विज्ञान नाडी 
विज्ञानमय कोष 


 ॥ 
विभीषण 


लालच । 

वाल । 

एक उपनिषद्‌ का नाम जिसमें नाडयो के संबंध में चर्चा की 
गड है । 

वाणी । 

वायु । 

हवा, सशक्त वायु । | 

वायु (सशक्त वायु) की साधना (अभ्यास अथवा खोज) । 
प्राणायाम का एक दूसरा नाम । 

नाड्योंमेसेएक नाडी का नाम, जो समस्त शरीरम 
प्रवाहित होतीदै। इस नाड़ी का कायं मूत्र का निष्कासन 
दै । 

प्रसिद्ध महाकाव्य रामायण के रचयिता । देखे रत्नाकर । 
इच्छा, काव, लालसा । 

भगवान्‌ विष्णु कानामः। 

दुचितापन, उलज्ञन अथवा घवराहट द्वारा पेदाकी गई मन 
की उत्तेजित अवस्था । 

परीक्षा, खोजबीन, च्च, विचार 1 

[न, वुद्धि, विवेक, समज्ञ, विवेक वुद्धि1 इसका अथं वह्‌ 

सांसारिकज्ञानभीदटै जो सांसारिक अनुभवसे प्राप्त होता 
है ओौरजो ब्रह्म अथवा सर्वोच्चि आत्माके ज्ञान के विपरीत 
होता दै । 

चेतना की नलिकाएं 1 

वुद्धि का आच्छादन जो आत्मा को आच्छादित किए हुए 
है तथा जो वैयक्तिक अनुभव से प्राप्त तकं ओर न्यायकी 
प्रक्रियाको प्रभावित करता है। 

ज्ञान, सीखना, विज्ञान 1 


रावणके भाई्कानाम । विभीषणने रावण कों यह्‌ बताया 
थाकि राम की पत्नी सीताको भगा लाने से उसका चरित्र 


. अनंतिक कहलाएगा ओर उन्होने राव्रण को समज्ञाया था 


क्रि सीता को उसके पतिको सौप देना चाहिए । जव 
विभीषण रावण को यह वात समञ्ञानेमें असफलदहो गए 
तो उन्होने रावण को छोड़ दिया ओर रावण से युद्ध करने 
केलिए रामके साथ मिल गए । रावणके. वघके बाद 
विभीषण को लंका कासस्राट बनाया गया। विभीषण कों 
नतिक चरित्रका आदणं समज्ञा जाताटै ओर एक एेसा 
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साधक माना जाता है जिन्होने सात्विक गुण के साथ घ्यानके 
अभ्यास किणएयथे। 
विलोम काथं लोम (वाल) का विपरीत है, धाराके 
विपरीत, वस्तुओं के क्रम के विपरीत। विलोम प्राणायाम 
में पूरक क्रियाया रेचक क्रिया एक लगातार प्रक्रिया नहीं 
है, वल्कि यह कई अवरोघों के साथ धीरे-घीरेकी जाती है 
न्याय, विभेदन । 
ज्ञान अथवा विवेक की ख्याति (क्षमता) । 
विस्तार, स्थान, चौडाई, विस्तुति । 
ग्रसनीयक्षत्र में नाड़ी-जाल रचना । 
ब्रह्ांड को सहारा देने वाली । 
नाड्यो मसे एक नाड़ी का नाम, जिसका कार्यं भोजन 
का पाचन होता दहै। 
विषम का अथं अनियमित ओर कठोर है। विषमवृत्ति 
प्राणायाम इसलिए कहा जाता है क्योकि पूरक क्रिया, 
कभक क्रिया ओर रेचक क्रियामें समान अवधि नहींरखी 
जाती 1 इसके कारण लयम अवरोध हो जातादहै ओर 
अनुपातके अंतर से कठिनाई उत्पन्न होती टै तथा साधक 
को खतरा उत्पन्न हो जातादटै। 
हिदू त्रियेक परमेश्वर के दूसरे आराध्य देव । 
भारतीय सितार जसा एक वाद्य जिसके दोनों सिरो पर तुवे 
लगे रहते हैँ । 
मेरुदंड । 
वीर का अथं नायक, योद्धा अथवा विजेता होता टै। यह्‌ 
वेठने का आसन घुटनों को एक साथ रखकर पेरोंको फला 
कर ओर नितंबों के एक ओर उन्हुं सहारा देकर किया जाता 
है । यह आसन ध्यान ओर प्राणायाम के लिये लाभदायक है । 
कायं का स्वरूप, व्यवहार, अस्तित्व का ढंग, अवस्था अथवा 
मानसिक स्थिति । 
वत्ति प्राणायाम दो प्रकार का होता है-समवत्तिप्राणा- 
याम ओर विषम केतति प्राणायाम 1 पहले प्रकार के प्राणा- 
याम में इस बात का प्रयत्न किया जाता है कि श्वास- 
प्रश्वास की तीनों प्रक्रियाओं अर्थात्‌ पूरकक्रिया, कभक क्रिया 
ओर रेचक क्रियाजो किसीभी प्राणायाममें हो सकती है 
की. अवधि में समरूपता प्राप्त कौ जाए । विषम वृत्ति 
प्राणायाम में पूरक क्रिया, कभक क्रिया ओौर रेचक क्रियाके 


वेद 


वेदांत 


वराग्य 
वेजलेषिक 


व्यवसायात्मिका बद्धि 
व्याधि 
व्यान वायु 


शंकराचायं 


अनुपात में अंतर होता दहै जो अवरुद्ध लय की ओर उन्मुख 
टोता है। 
हिदुओं के पवित्र ्र॑थ जिन्हें श्रुति (ज्ञात साहित्य) के रूप 
में वर्गोङ्ितं किया गया है, इनके चार संग्रह्‌ है जो ऋग्वेद-- 
देवताओं के लिए मंत्र, सामवेद-पुजारियों के मंत्र, यजुर्वेद 
--गद्य मे पवित्र सूत्र -ओौर अथरववेद-आभिचारिक मंत्र 
कहलाते दै । प्रत्येक वेदके मोटे तौरपर दोभागहोते रहै 
अर्थात्‌ मंत्र ओर ब्राह्मण । ब्राह्मण मे आरण्यक (धमं शास्र) 
ओर उपनिषद्‌ (दशन) शामिल किए जाते है। 
शाब्दिक रूप सेवेदों का अंत) लोकप्रिय रूप से भारतीय 
दर्शन की वह्‌ पद्धति जिसे उत्तर मीमांपा कहा जाता दहै 
जिसका अथं वेदों की अंतिम छानवीन है क्योकि इसका 
कंद्रीय भाव उपनिषदों कौ दाशनिक शिक्षाएं है1 इन 
शिक्षाओं का संवंध तीन नियमों अर्थात्‌ ब्रह्म, जगत ओौर 
जीवात्मा के संवंघ ओौर प्रकृति से है ओर इसमें परमात्मा ओर 
वेय कतिक आत्मा के संवंध की भी चर्चाकी गई है। 
सांसारिक इच्छाओं कौ अवहेलना । 
भारतीय दशंन की छह पद्धतियों में से एक पद्धति जिसका 
प्रतिपादन कणादऋ्षि नेकिया धा। इसे एेस। इसलिए 
कहा जातादै कि इसमें इस वात कौणिक्षादी गईदहैकि 
यथार्थं की प्रकृति का ज्ञान विशेष गुणों के जानते से प्राप्त 
होता है या उन आवश्यक विभेदोंसेहदोतादै जो नौ अनंत 
यथाथंताओं या द्रव्यो में विभेद करते! ये इस प्रकार 
दै : पृथ्वी, अप (जल), तेजस (अग्नि), वायु (हवा), आकाश 
(ईथर), काल (समय), दिक्‌ (अंतरिक्ष), आत्मा ओर 
मनस्‌ (मन) । 
प्रयत्नशील ओर सहनशील वुद्धि 
बीमारी, रोग, अस्वस्थता 1 
सशक्त वायुओं मे से एक वायु जो सारे शरीर में व्याप्तहै 
तथा भोजन से उपलन्ध ऊर्जा को संचलित करती दैओौर 
सारे शरीरमेंसंचरित होती दै। 
अद्वैत (जो वैत नदीं है) सिद्धांत के सुप्रसिद्धआचायं उन्होने 
लगभग बत्तीस वर्षोकी बहुत ही कम आयुमें प्रामाणिक 
भाष्य, ओौर असंख्य दाशंनिक काग्प्र लिखे ओर दक्षिणम 
श्युगेरी, उत्तर मे बद्रीनाथ, पूवेमेंप्री ओर पश्चिम भं 
द्वारिका में चार मठ स्थापित किए। 





- 


शखिणी नाडी 


शक्ति 


शक्ति चालन 
(य 
शरणागति 
शरीर 


शरीर ज्ञान 


रव 
सनासन 


260 


एकनाड़ीका नाम जो इडा ओर सुषुम्नाके मध्य स्थित 
होती है तथा प्रजनन अवयवो मे समाप्त होती है । इसका 
कायं भोजन के तत्व कोले जानाहै।. 
शक्ति, ऊर्जा, क्षमता, बल कमं की चेतना को शक्ति का 
प्रतिनिधित्व करने वाला । चरम सिद्धांत के सभो पक्षों के 
रूप में शक्ति का चित्रण करिया गया है ओर इसकी पूजा शिव 
की पत्नीके रूपमे की जाती टहै। 
देवी ऊर्जा अथवा कूंडलिनी का आरोहण । 
ध्वनि शब्द । 


समपंण, आश्रय लेना 1 
आत्मा को आच्छादित करने वाला शरीर 1 वेदांत द्णंन 


के अनुसार तीन प्रकार के शरीर अथवा शरीर संरचनाएं 
होती है जिनमें पांच अंतर भेदी ओर पारस्परिक आधित 
कोष सम्मिलित होतेर्है। तीन प्रकारके शरीर इस प्रकार 
हैँ : (क) स्थूल शरीर, णरीर को कुल संरचना, जिसमें अन्न- 
मय कोष (पाचन के शारीरिक आच्छादन) सम्मिलित होते 
है; (ख) सृक्ष्म शरीर, शरीर की सूक्ष्म संरचना जिसमें एसे 
प्राणमय कोष (शारीरिक कोप) सम्मिलितहोते हैँ जो श्वास- 
प्रश्वास परिसंचरण, पाचन, नाड़ी, अंतःस्रावी, मलोत्सर्गं 
ओौर प्रजनन प्रणालियों को शामिल क्रिएहोते है; मनोमय 
कोष (मनोवज्ञानिक आच्छादन) जो वेयक्तिक अनुभवसे, 
अप्राप्त चेतना भावना ओर संचलन को क्रियाओं को प्रभा- 
वित करते हँ ओर विज्ञानमयकोष (बौद्धिक आच्छादन) जो 
वैयक्तिक अनुभव से प्राप्त तकं ओर न्याय की बौद्धिक 
प्रतिक्रियाओं को प्रभावित करने वालेद्ोते है; ओर (ग) 
कारण, आकस्मिक शरीर संरचना जिसमे अ।नंदमय कोप 
(आनंद के आच्छादन) सम्मिलित होते हैं । 
शरीर काज्ञान। ध्यानके लाभोमें से एक लाभ यहहै 
किं शरीर की तीनों संरचनाओं अथवा प्रकारों ओर्‌ पांचों 
कोषो के वारे में पूणं ज्ञान हो जाता है) 
मतक शरीर, लाश । 
मतक जंसा आसन । इस आसन का उदहुश्य यह्‌ होतादहैकि 
मतक की कल्पना क जाए । एक बार जीवनलीला समाप्त 
हो जाने पर शरीर निष्क्रिपरहो जाता है ओर उसमें कोई 
क्रिया संभव नहीं हो सकती । कुछ समय तक गतिहीन ओौर 
मन से निष्क्रिय क्रितु अन्यथा पूणं रूप से सचेत रहते 


शास्त्र 


शिवसंहिता 
शिवस्वरोदय 
शिष्य 
हीतकारी ओर शीतली 
शीषसिन 
दुक्र 
शुम 
शुभेच्छा 
शून्य 
दन्य देश 
शुन्यावस्था 


रोच 

श्रवण 

श्री 

उलेष्मा 
इवास-परहवास 


इवेतकेतु 


. से संबंधित निर्देश दिये थे । उनका वार्तालाप छांदोग्यी- 


हृए व्यक्ति तनावमुक्त होना सीख लेता है। यह्‌ चंतन्धपूणं 
विश्रांति शरीर ओर मन दोनों को स्फूति ओर शक्ति प्रदान 
करतीटै। शरीर की अपेक्षा मन को निष्क्रिय करना कठिन 
होता है । अतएव सर्वाधिक आसान लगने वाले स आसन 
पर दक्षता प्राप्त करना सर्वाधिक कठिन हं । 

कोई भी नियम संहिता अथवा नियमावली सहायिका, पुस्तक 
अथवा ग्रंथ, विशेषकर धार्मिक अथवा वेज्ञानिक ग्रथ कोई भी 
पवित्र पुस्तक अथवा दवी अधिकारी विद्भान की रचना । 
शास्त्र शब्द सामान्यतया पृस्तक के द्योतक शब्दके वाद 
प्रयोग में लाया जाता है अथवा इसे ज्ञान की शाखाओंको 
सामूहिक रूप से वताने के लिए प्रयोगमे लते है। 
उदाहरणार्थ, योगशास्त्र -योग दशंन पर रचित ग्रथ, योग 
विषय पर अव्यापनकाग्रथ। 

हय्योग पर शास्त्रीय पाठ्य पुस्तक । 

हटयोग कौ पुस्तक । 


चेला, छात्र । 

प्राणायामो के प्रकार जो शरीर प्रणाली को शांत करते है ॥| 
सिर का संतुलन । 

वीयं, पौरुष । 


अच्छा, भला; नाडी का नाम। 

भली इच्छाया रादा । 

खाली, रिक्त, निजंन, अविद्यमान, सपाट, शून्य । 
अलग-अलग अथवा एकाकी स्थान 1 एकाकीपन को अवस्था । 
एेसी अवस्था जिसमें आंतरिक ओर संवेगीय उथल-पुथल, 
शांत हो जाती है 1 यह्‌ निष्क्रियता को नकारात्मक अवस्था 
होती दै जव मन शन्य रहता है ओर चंचलता से मुक्त होता 
है तथा आत्मा मे समाहित ओर विलीन हो जाता हैओर 
वह॒ अपना अस्तित्व खो देता है, जसे नदी सागर में मिलकर 
अपना अस्तित्व खो देती दै । 

स्वच्छता, शुचिता । 

सुनना, आत्म संस्कृति की पहली अवस्था । 

शुभ,सुंदर । 

कफ । 


उच्छवास ओर आह भरना; पूरक क्रिया ओर रेचक क्रिया । 


ऋषि उडडालक के पुत्र जिन्होने उसे सभी ज्ञान की कजी 
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ह्वेताइवतरोपनिषद्‌ 


षट्‌चक्रनिरूपण 


षण्पुखीमुद्रा 


संकल्प 
संख्या 
संतोष 
संयम 
संशय 
संस्कार 
संस्कृत 
स 


सगभ ध्यान 


सत 

सत्य 

सत्यकाम जाबल 
सत्व 


सतत्वापत्ति 


सद्‌-असद्‌ विवेक 
सबीज 
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उपनिषद्‌ का एक भाग है। 
मुखूपर उपनिषदों मं से एक उपनिषद्‌ का नाम । 

योग कौ एक पुस्तके का नाम। इस पुस्तक मे कूडलिनी 
शक्ति का वर्णेन किया गयाटहै ओर इसवातका भी विवेचन 
किया गया है कि यह क्‌ डलिनी शक्ति क्रिस प्रकार मूलाधार 
से उभमरकर सहस्रारमें प्रवेश करती टै तथा अपनेमागंमें 
छह चक्रं का वेधनं करती है । 

एक वंद आसन जिसमें सिरकेचिद्रवंदहो जाते हैँ ओर मन. 
घ्यान के लिए निदिष्टहो जाता टै। 

इरादा, मानसिक दृढता, दुढ्‌ निश्चय ॥ 

गिनती, गिनना, गणना ॥ 

आत्मतोष । 

निरोध, नियंत्रण, प्रतिवध । 


संदेह । 


अतीत की मानसिक छाप । 


एक परिशुद्ध भाषा । 
एक उपसगं । यदि यह संज्ञाओं के साथमिलायाजाएतो 


विशेषण ओर क्रिप्राविशेषण वन जाता है जिसका अथं (क) 


साथ के साथ, के सहारे, से सहित ओर सम्मिलित करते 
हुए है; (ख) समान, कौ तरह; (ग) एक-सा । 
गर्भं को भ्रण कहते हैँ। सगभेध्यान वह मनन क्रियाहै 
जिसका अभ्यास पवित्र प्राथेना के साथ कियाजातादहै। यह्‌ 
मन मेँ ठेसे उत्पन्न होतादहैजसेश्रणदहो ओर इससे स्थिरता 
की स्थिति आ जातीदहै। 

अस्तित्व, वास्तविक सत्य, ब्रह्म अथवा सर्वोच्च आत्मा । 

सच । 

एक ऋषि का नाम, देखे जावालि । 

प्रकृति की प्रत्येक वस्तु के प्रकाश, शुद्धता ओर शेष्ठता के 
गुण । 
आत्मज्ञान । 
सद्‌ (सत्य) ओर असद्‌ (असत्य) के मध्य विवेक (बुद्धि) । 
बीज का अथं मूल या अंकुर होता है । सवीज का अथं अंकुर 
सहित होता है । प्राणायाम ओौर ध्यान में पवित्र प्रार्थना-- 
वीज मंत्र का जप अथवा मन ही मन पुनरावृत्ति नौसिखिया 
साधक को बताई जाती है ताकि उसका चंचल मन स्थिर 


स्थिति में आ सके । 


9०9. 4 ^... +. 4 आ 
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सबोज ध्यान 
सबीज प्राणायाम 


समवृत्ति प्राणायाम 


समाधि 


समान वायु 


समाहित चित्त 


सरस्वती 


सर्वागासन 


सविचारणा 
सवितकं 
सहस्रार चक्र 
सहस्रार दल 


सहस्रार नाडी 


सहित कभक 


साद्य 


पवित्र प्रार्थना के मानसिक जप के साथ किया गया व्यान । 
पवित्र प्राथना के मानसिक जप के साथ किया गया 


, प्रणायाम । 


प्राणायाम में पूरक क्रिया, रेचक क्रिया ओर कभक क्रिया 
कौ समान अवधि अथवा समान गति संचलन 1 

एेसी अवस्था जिसमे साधक अपने ध्यान के लक्ष्य के साथ 
महात्म्य स्थापित कर लेता टै, सर्वोच्च आत्मा ब्रह्यांडमें 
व्याप्त हो जातो है ओौर इस स्थिति में अकथनीय आनंद ओौर 
शांति को भावना महसूसहो उव्तीदै। योग की आटवीं 


ओर सवसे उच्च अवस्था । 


सशक्त वायुमे से एक वायुजो उदरीय अवयवों की सुसंगत 
क्रिया के लिए पाचन शक्ति में सहायक होती है। 

एेसी अवस्था जिसमें मन, बुद्धि ओौर अहु समान रूपसे 
संतुलित होते हँ ओर उन्हे मली-भांति सुव्यवस्थित कर दिया 
जाताटै। एक संतुलित व्यक्तित्व । 
शिक्षा ओर वाणी कीदेवी। उक्षनाडीकाभीनामदटैजो 
सुषुम्ना के पीछे स्थितै तथाजो जिह्धामें समाप्त होती 
दै। यह नाडी वाणी पर अधिकार रखती है ओर उदरीय 
अवयवो को रोगसे मुक्त करती है। 

सर्वाग (सवं--सभी, कुल, पूरा; अंग भुजा अथवा शरीर) 
का अथं पूणं शरीर अथवा सभी अंग होता है। "इस आसन 
मे पूणं शरीरको लाभे प्राप्न दहोतादै इसीलिए इस आसन 
को यह नामदिया गयाहै। 

(सही) विचारणा (चितन) । 
(सही या ठोस) वितकं (तकं, दलील या विचार) । 

भरमस्तिष्करोय गतं में सहस्र दल कमल । 

दल का अर्थं ढेर, अधिक संख्या, अनासक्ति अथवा दलों 
का समूह होता टै। सहस्रार दल सहस्रार चक्र का दूसरा 
नाम है। 

यह नाडी सर्वोच्च आत्मा का स्थानद ओर यहु उसका द्वार 
होतीहै। 

सहित का अर्थं, के साथ, सम्मिलित अथवा के दारा 
होता है । श्वास को स्वेच्छिक रूप से रोके रखना 1 

हिद दशंन की विचारपद्धतियों मे से एक विचारपद्धति 
जिसका प्रतिपादन कपिल मुनि ने किया था। उन्होने ब्रह्मां- 
डीय उद्‌भव का विधिवत्‌ वणेन कियादहै। इसे इस नामसेः 
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साक्षी 


सात्विक प्रज्ञा 
साधक 
साधना 
-सामवेद 
सास्मित 


सिद्धि 
सिर 


सीता 

सुषुम्ना नाडो 
सुषुप्ति अवस्था 
सुक्ष्म 

सुक्म शरीर 


सुय 
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। ++ 


च 


इसलिए पुकारा जाताटहै क्योकि इसमें पच्चीस तत्वोका 
विवेचन है 1 ये तत्व हैँ : पुरुष (ब्रह्मां डीय आत्मा), प्रकृति 
(ब्रह्यांडीय पदां), महत्‌ (ब्रह्मांडीय बुद्धि), अहंकार (अपने 
दी बारेमे सोचने-समञ्लने का नियम), मनस्‌ ्र्यांडीय 
मन), इद्रियां (ज्ञान ओर कमं की दस सुक्ष्म ज्ञान शक्तियां), 
तन्मात्राएुं (पांच सूक्ष्म तत्व--वायु, स्पशं, रूप, रस ओौर 
गंध, जो ज्ञानशक्तियों के सूक्ष्म अंणहोतदै), ओर पंच 
महाभूत (पांच ज्ञनि विवरण-आकाश (अंतरिक्ष), वायु, 
अग्नि, जल ओौर पृथ्वीके महान्‌ तत्व) । 

गवाह अथवा दृष्टा । सर्वच्चि आत्मा देखता है लेकिन कायं 


नहीं करता । 

आलोकित वुद्धि । 

अन्वेषक, महत्वाकांक्षी । 

अभ्यास, खोज । 

चार वेदों में से एक वेद जिसमें पुजा के मंत्र संग्रहीत हैं। 

'स' का अथं सहित ओर “अस्मिता का अथं अह्‌ है । 
समाधिपूणं ध्यान के प्रकारो मंसे एक प्रकार टै जहां साधक 
का अहं पुणंतया विस्मृत हो जाता है । 

एक ऋषि, मुनि अथवा पादरी; महान्‌ शुद्धता ओर पवित्रता 
का देवतुल्य मानव । 

वेठने के इस आसनमें टांगों को घुटने के आर-पार रखा जाता 
है ओर इस प्रकारणरीरको विश्राम दिया जाताहै। सीधी 
पीठ मस्तिष्क को एकाग्र तथा सचेत रखती टै । इस आसन 
की सिफारिश प्राणायाम ओर ध्यान के अभ्यास केलिए 
कीजातीदहै। 

उपलब्धि, सफलता । इसका अर्थं महामानव की शक्तियों 
से भीदहोतादै। 

शरीर का नलिकानुमा अवयव जो सूक्ष्म शरीर में सशक्त 
वीयं शवित वितरित करतादहै। 

राम की-पत्नीका नाम । रामायण महाकाव्य की नायिका । 
ऊर्जा की मृख्य प्रवाहिका जो मेष्दंड के अंदर स्थित होती है 
स्वप्न रहित निद्रा में मस्तिष्क को अवस्था । 

वहूत छोटा । ू 

सूक्ष्म शरीर जो हांफ्ता हुआ ओर आह भरता हुआ हो; 
पूरके क्रिधा ओर रेचक क्रिया । 

सूरज । 


सुयचक्र 
सुय नाडी 
-सुयभेदन प्राणायाम 


सूरा नाडी 
सेतु-बंध सर्वागासन 


सोम 
सोभचक्र 
सोम नाडी 


सोऽह 


स्त्यान 
स्थितप्रज्ञ 
स्थिरता 


स्थल शरीर 


स्प 
स्मृति 


स्त 
-स्वस्तिकासन 


स्वप्नावस्था 
'स्वात्साराम 


रणडियों का चक्रजो नाभि ओौर हृदय के वीच में स्थित दै। 
सूयं कोःनाड़ी । पिंगला नाड़ी का दूसरा नाम। 
सूयभेदन द्वारा अंदर घुसना अथवा गुजरना । इस प्राणायाम 
में पूरक क्रिया दाहिने नासारघ्र द्वारा की जाती है जर्हासे 
पिगला नाडी अथवा सूयं नाड़ी प्रारंभ होती है । रेचक त्रिया 
वाह्य नासारघ्रद्वाराकी जाती है जहां से इडानाड़ीया 
चंद्र नाड़ी प्रारभ होती दै। 
नाडीकानाम जो भौंहो के वीच स्थित होती दै। 
सेतु का अथं पुलटै। सेतुवंध का अथं इसपुलका निर्माण 
दै । इस आसन में शरीर एक ओर कथो पर भृकाया जाता है 
ओर उसकी सहायता ली जाती है तथा दूसरी ओर एडियों 
पर ज्ुकाया जाता है ओर उसकी सहायताली जाती है। 
वनुषाकार स्थिति को कमर पर हाथ रखकर रोका जाता है। 
चंद्रमा । 
नाडयो का चक्र जो मस्तिष्क के मध्यमे स्थित होता दै। 
इड़ानाडङ़ीका दूसरा नाम जो चंद्र ऊर्जा प्रवाहित करती 
दै । अतः इसको चंद्र यासोमनाडी (चंद्र ऊर्जां की प्रवाहिका) 
कहते हैँ । 
वह्‌ मै हू, अचेतावस्था में वार-वार दोहराई जाने वाली 
प्रार्थना जो प्रत्येक जीवित प्राणी जीवन-पर्यत प्रत्येक श्वास- 
प्रश्वास में दोहराता ठै । 
क्लांति, आलस्य । 
न्याय अथवा बुद्धि में दृ, माया मोह से मुक्त 
दृढता, अचलता, स्थायित्व, कठोरता, निरंतरता, स्थिर होने 
काभाव 
स्थूल (पूणं) शरीर (काय) । भौतिक यानश्वर शरीर जो 
मृत्यु केसमयनष्ट दहो जाता है। 
तन्मात्र (चने का सूक्ष्म तत्व) । 
याद, विधिसंहिता 1 
तीव्र धारा। शरीरके पोषण की धारा । 
टांगों को आर-पार करके ओर पीठ को सीधाकरके वंठने. 
का आसन । यह आसन उन आसनो मेँसे एकदै जो 
प्राणायाम या ध्यान के अभ्यास के लिए लगाए जाते है 1 


. स्वप्न मे मन की अवस्था! 


हठयोग प्रदीपिका के लेखक 1 हठयोग प्रद्रीपिका हठयोग 


पर शास्त्रीय पाट्य पुस्तक है 1 
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स्वाधिष्ठान चक्र 
स्वाध्याय 
स्वाहा 
हठयोग 
हठयोग प्रदीपिका 
हनुमान 


हस्त जिह्वा नाडी 
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नाडयो क। चक्र जो प्रजनन अवयवो के ऊपर स्थित होता 
है । 

दवी साहित्य के अध्ययन द्वारा आत्मा की शिक्षा। 

आकाश । 

कठोर अनुशासन के द्वारा आत्मानुभूति का मागं । 
स्वात्माराम द्वारा लिखित हव्योग पर प्रसिद्ध पार्य पुस्तक । 
असाधारण शक्ति ओर वल के णक्तिणाली वानरप्रमख 
जिनके महान्‌ कार्यो का रामायण महाकाव्य में वर्णन किया 
गया है। वे अंजनी ओर वायु देवताके पुत्र थे। उन्हें हिद 
देवताओं में अमर माना जातादहै | वेप्राणायाम केगुरुथे 
तथा खेल-कूद के समथंक थे । 

नाडियोंमें षएक नाड़ी का नाम । यह्‌नाड़ी इडा नाड़ी 
के सामने स्थित दै ओर दाहिनेिनेत्र पर समाप्तहोतीहै 
तथा दृष्टिके कायं को नियमित करतीटै। 

ब्रह्म का नाम । जो सुनहरे अंड (दटिरण्य-सोना ; गर्भ- 
अंडा) से उत्मनन हृएथे। इसका अथं उसआत्मासेभीहै 
जो सूक्ष्म शरीर द्वारा प्रतिष्ठापित दै। 

हदय, आत्मा, मन । किसी प्राणी का जम्यंतर भाग अथवा 
सार । 
अंतरवासी को सश्वद्धा प्रणाम करनेकेलिए हृदय के सामने 
हाथों को जोड़ना । 


-# ऋ + > + शद ङे इ क ऋ+-= = ` ` 





अनुक्रमणिका 


अंतरक्‌ुभक 233 
अनुलोम, उज्जायी, चंद्रभेदन, नाडी- 
णोन, प्रतिलोम, वीज, मूर्च्छा, 
विलोम, वृत्ति, शीतकारी, शीतली 
ओर सूयभेदन--प्राणायामों को 
भी देखे । 
कव न करे 64 
तकनीक 94-97 
मूलवंव सहित 85 
अंतःऽवसन 24 


पुरक भी देखें 
मांसपेशियो के कायं . 72 
अनुलोम प्राणायाम 159, 234 


अभ्यास को अवस्थाएं 
नाडीशोधन प्राणायाममें 
विलोम प्राणायाम के साथ 


159-169 
186 


166-167 
व्युत्पत्ति 159 


अपान (बाह्य प्रवाहित इवास) 93, 
234 ॐ 
अरविदश्री 2८ 
अथं 10, 235 
अहं 
अहं से ऊपर उठाने के लिए 2८71, 
213 


अहंकार का शांत करिया जाना 
91, 101-103 
आत्मा मेँ तल्लीनता 88 
आंगुलिक प्राणायाम 136-146 
अंगुलियां रखने की कला 
137-146 
अभ्यास के लिये नालूनोकी दशा 
62 
प्राणायाम जिनमें प्रयोग किया गयाः 
अनुलोम 159; चंद्रभेदन 180; 


नाडीशोधन 187, प्रतिलोम 
, 170 भस्त्रिका 148, णीतकारी 
ओर शीतली 155; सू्ंमेदन 
180 


आत्मा 3, 7-8, 14, 38, 38-39, 
41, 102-103, 145, 211, 236 
आत्म ज्ञान 59-60, 236 
आत्म-दशंन 203, 204, 236 
आत्मा, परमात्मा, सिद्ध भी देखें 
आत्मबोध का मागं 60-61, 
64-65, 203-204, 205-206. 
आत्मा.कौो खोज 203-204 
आत्मा के साथ समागम 2८1}, 
4-5, 12-13 
आत्मामं शरीर का विलय 91 





उज्जायी प्राणायाम 


आत्मामं समपण 11-12 


ध्यान के दौरान 205-206, 210 


बाह्य कभक भी देखें 
शवासन में आत्मा 212-213, 
220 


आयुर्वेद 15-16, 39-40, 2:6 


आसन 5-6, 7-8, 10, 11-12; 
41-42, 54-55, 


13; 18-19, 
59-6 1, 87-8 8, 186-187, 234 
अभ्यासक्व न किया जाय 63-67 
आसन, ताड़ासन, पद्मासन ओौर 
शवासन भी देखें 
तंत्रिका प्रणाली पर प्रभाव 78-76 
ध्यान का अभ्यास करते समय आसन 
67-6 8, 207-208 
प्राणायाम का अभ्यास करते समय 
आसन 60-61 
प्राणायाम के अभ्यास के लिए भौतिक 
शरीर की वाधाओं कोद्रुर करनेके 
साघनके रूपमे 51-53 
प्राणायाम मे आसन का महत्व 
60-61 
ङद्रियां 64-65, 217-218 
इडा नाडी 36-37, 37-38; 
40-41, 41-42., 237 
चंद्रभेदन प्राणायाम के दौरान कायं 
182-183 
जालंधर वंध का प्रभाव 82-83 
ईरखवर 3, 93-94, ` 103-105 
204-205, 205-206, 210, 237 
दशन की विभिन्न पद्धतियों के 
अनुसार 4-5 ्‌ 
1 11-112, 
237 


268 


अभ्यास की अवस्थाएं 43-50 
प्रारम्भिक अभ्यास 112-119 
व्युत्पत्ति 111 
उड्डीयान बंध 81-82, 83-84, 
8 5-86, 157-158, 237 
अभ्यास कव करं 83-84 
इन प्राणायामो को भी देखे : 
अनुलोम, चंद्रभेदन, नाडीशोधन, 
प्रतिलोम, विलोम, सूरयंभेदन 
तकनीक 83-85 
शिक्षा का महत्व 84-85 
उपनिषद्‌ 3, 14-15, 103-105, 
206-207, 238 
कठोपनिषद्‌ 30-31, 38-39, 
119-120, 239; कौषीतक्युपनिषद्‌ 


21-22, 242; छांदोग्योपनिषद्‌ 
49-50, 244; तेत्तरीयोपनिषद्‌ 
50, 246; प्रहनोपनिषद्‌ 3 8-39, 
250; महानारायणोपनिषद्‌ 
48-49, 253; योग उपनिषद्‌ 
51-53; योगचूडामणि उपनिषद्‌ 
ऋ, 255; व राटोपनिषद्‌ 
36-37, 39-40, 2357 
उध्वंरेतस्‌ 85-86, 238 


ओरेम्‌ 103-105, 239 
ओजस 39-40, 42-43, 239 
ओषधि 317, ऋ 
प्राणायाम के उपयोग : 
रोगियों की राहत केलिए 
अस्वस्थता की दुष्टिसे 111-112, 
113-114, 157-158 ; 
रोग की रोकथाम के लिए 34-35, 
197-198 


शरीर का अनुरक्षण 55-56 


(4 न ज जज जि तः तेः कः अकि 


कवालमाति प्राणायाम 
239 ¦ 
कमल 
घ्यान के प्रतीकके रूपमे 205- 
206 
पद्मासन भी.देखे 
कमं 10-11, 12-13, 204-205 
239 
कान 63-64, 75-76, 76-71, 
115-116, 133-134; 208; 
2 18.219 
क्‌ डलिनी 40-41, 81-82, 150- 
153, 240 
ब्रह्मांड से एकाकार 41-42 


150-151;, 


सर्वोच्च आत्मा (परब्रह्म से एकाकार) 


43-44 
कभक 16, 92-95, 133-134, 
240 


अंतर कभक ओर बाह्य कभक भी देखे 


कवन करे 93-95 
कृव वंद करे 93-95 
केवल कभक 92-93, 93-94; 
241 
तकनीक 94-98 
बंधो का महच्च 95, 95-97 
सहित कभक 92-93, 93-94, 
262 
कृष्ण, श्री 45-46, 66-67, 93- 
94, 137-139, 241 
कोष 10, 41-42, 42-44, 241 
कोषों को समीप लाना 206-207 


गुरु ओर शिष्य की खोज 45-46 

गुरु की अनिवार्यता 85-86, 107- 
108, 137-139 

गुरुओं का गुर 3 


व्युत्पत्ति 45 
शिष्य के साथ संवंघ को अवस्थाएं 
46 
शिष्य को वीजमंत्र का. उपहार 
102 
घेरडसंहिता 140, 242 


चक्र . 38, 41. 205-206, 242 
मुख्य चकत 42-44 
सहस्रार चक्र भी देखें 
चंद्रभे दन प्राणायाम 183-184.,:243 
अभ्यास को अवस्थाएं 185 
तकनीक 182-183 
नाडीणोधन प्राणायाम 1६9-190 
191-192, 193-194, 194- 
196, 196-198 
चरक सहिता 15-16 243 
चित्त ओर प्राण 5-6, 15-16,188- 
89, 93३-94, 243 
चित्त का नियंत्रण 86 
चेतना की अवस्थाएं 212 
छांदोरधोपनिषद्‌ के अनुसार शरीर 
को स्थिति 38-39 
विभिन्न प्रकार कै भोजना प्रभाव 
48-49 
सहित चित्त 213 
ध्य्रान में उच्चतर चेतना को अवस्थाए 
210 -211 । 


कोषों में स्थिरता प्राप्त करना 213 चित्रा नाडो 38-39, 40-41, 244 


गुर 3 242 
गुण 45-46 


ठोडी । 
जालंधर बंधमभी देखें 
. 269 


। 





जप 102-103, 144-14; 
जल 48-49, 48-50 
जागृतावस्था 210, 244 
जालधर बध 67, 74-75, 81-82, 
244 
इन प्राणायामो को भी देखे : शीत- 
कारी, शीतली 
उडडीयान वंध सहित 83 
तकनीक 81-83 
लाभ 82-83 
समान श्वास-क्रियामें 114-145 
जीवन मुक्त 210, 244 
जीवन शक्ति 118 
प्राण भी देखे 
ज्ञान 43-44, 204-205 210, 
244 
तत्वत्रय 204-205, 245 
तमस 10-11, 48-49, 60-62, 
104-108. 206-207, 245 
ताडासन 70 
तुरीय 40-41, 213-214, 246 
त्वचा 10-11, 63-64, 72, 73- 
74, 74-75, 75-76, 
2 18-219, 
आंगुलिक प्राणायाम के लिए नासिका 
ओर अंगुलियों की त्वचा को तयार 
करना 142-143, 143-146 


गतियां 33-34, 34-35, 71, 216. 


द फाम्सं एंड टेक्नीक्स आंफ एल्दरयुस्टिक 
एंड स्प्रीच्युल ग्रोथ 17, 16 
धमनी 38-40, 40-41, 42-43, 

246; 

धमं 3, 10-11, 246. 
धारण (श्वास का) कुंभक देखे 
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धारण 1-8, 11-13, 190-191 
212-213, 247, 
ध्यान 5-6, 7-8, 66-67, 72, 
137-139, 203-207, 247, 
कवनकरे, 210 
कव वंदकरे, 210 
तकनीक 206-210 
तयारी 191-194 
निर्वीजि अथवा अगभं घ्यान 
 206-207, 248 
वेठने का आसन 67-69 
सवबीज अथवा सगभ ध्यान 
206-207, 262 
ध्यानदीपिका ८177; 
नाडी 7 17-18, 36-41, 
76-77, 7 8-79, 247 
कंदास्थान से आरम्भ हाने वाली 
नाड्यां 36-37, 37-38 
इडा, पिगला ओर सुपम्ना नाडियां 
भी देखे 
चित्रा नाडी भीदेखं 
जालंधर वंध कानाड्यों कोलाभ 
74-75, 8 2-8 3 
धमनी ओरशिराभी देखे 
नाडाशोधन प्रणायामभी देखे 
हृदयसे प्रारंभ होने वाली नाडियां 
38-39 
नाडीशोधन प्राणायाम 186-189, 
247 
अभ्यास की अवस्थाएं 1४8-199 
तैयारी 171-173 
व्युत्पत्ति 186-187 
निर्बीज ध्यान 206-207, 248 


निर्बोज प्राणायाम 103-104, 248 
नियम 5-6, 7-8, 8-9, 12-13, 
20 5-206 
निलंबन (बाह्य इवसन के बाद) 
बाह्य क्रमांक भीदेखं 
नेत्र 62-63, 75-77, 80, 
133-134, 208 
त्याय 3-5, 248 
पंतजलि 72, ॐ, 103-104, 249 
योगसूत्र भी देखे 
पद्मासन 67-68, 68-69, 
206-207, 249 
परब्रह्म 38-39, 43-44 249 
परमात्मा 
207, 221. 249 
ईश्वर भी देखे 
द्शंन के विभिन्न मतो के अनुसार 
4-5 
पुरुष भी देखें 
प्राज्ञान 210-211, 249 
प्रतिलोम प्राणायाम 170-171, 
250 


अभ्यास की अवस्थाएं 170-179 


नाडीशोधन प्राणायाम में 186-187 


व्युत्पत्ति 170-171 
प्रत्याहार 5-6, 7-8, 11-12; 
12-13, 205-206, 250 
तेयारी 217-218 
पगला नाडी 36-37, 37-38 
40-41, 4 1-42, 251 
जालंधर वंध का प्रभाव 82-83 
सूर्य मेदन प्राणायाम के दौरान कायं 
180-181 


पुरुष 3, 8-9, 9-10, 14-15, 251 


3, 8 8-89, 204; 205- 


पुरक 16, 87-88, 88-89, 89-90 
251 
अंतर कभक भी देखे 
तकर्नःक 112, 137-139, 
मुडी हुई जिह्वा के दारा अतःए्वसन 
154-155 
प्रज्ञा 210-211, 250 
सात्विक प्रज्ञा 66-67, 264 
प्रकृति 8-9, 9-10,250 
प्राण 17: 377८, 14-15, 3 8-39, 
42-43, 49-50, 93-94, 107- 
108, 150-1-51, 205-206; 
250 
नाडयो में से होकर 36-37, 39-40 
नासिकामेसेहोकर 137 
प्राण ओर प्राणायाम 15-16, 
60-61 | 
प्राण वायु 35-86 
वधो का प्रभाव 81-82, 83-84, 
8 5-86 
प्राणायाम 
पाट्यक्रम की मागेदशिका 224-232 
प्राणायाम की तकनीक : 
अन्दर ओर वाह्र श्वास लेना 


(भस्विका) 147-148 
अवसद्ध श्वसन (विलोम) 
125-126 


दाहिने नासारघ्र सेश्वास लं ओर 
दाहिने नासारध्र से श्वास बाहर 
निकाले (चंद्रभेदन) 182-183 

दाहिने नासाररघ्रसे श्वास लें ओर 
वाएं नासारघ्र से श्वास वाहर 
निकालं (सूयंमेदन) 180-181 
नासिका द्वारा श्वास-नियंत्रण 
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` बुद्धिमत्ता 


आंगुलिक प्राणायाम 143-145 
परक क्रिया, रेचकं क्रिया ओौर कूभक 
क्रिया के समय की विभिन्नता 
(वृत्ति) 106-107 
वेकल्पिक नासारध्रों से अंतःश्वसन 
वेकत्पिक नासारध्नो से वाह्य श्वसन 
(नाडी शोधन) ` 186-187 श्वास 
का समय वढाना 111, 117- 
119 
प्राणायाम के अभ्यास, अलग-अलग 
शीर्षको के अन्तगंत देखे 
प्लाविनी षाणायाम 134, 251 
बंध 41-42, 81-82, 251 


उडडीयान, जालंधर ओौर मूल बंध 


भी देखे 
महत्व 95, 96-97, 252 
बाह्य कभक 251 
आत्मा का समपण 93 
अनुलोम, उज्जायी, कपालभाति, 
चंद्रभेदन, नाडीशोधन, प्रतिलोम, 
वीज, विलोम, वृत्ति, सू्यंमेदन 
प्राणायामो को भी देखें 
उड्डीयान वव सहित 83, 97 
तकनीक 97-98 
बिदु 41, 251 


बोज प्राणायाम 
25 1 

जप 102-103, 144-145, 
तिर्बीजि प्राणायाम 103-104, 248 
बीज 102-103, 105 

मत्र 102-104, 105 

सबीज प्राणायाम 103-104 
139, 197-198, 
204-205, 203-206 


102-103, 105; 
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वौद्धिक ऊर्जा 40-41 
सात्विक प्रज्ञा 66, 67 


बेठने की कला 66, 67 

अधिकतम वायु लेनेके उद्देश्यसे 
67-68 

आसन का परीक्षण 70-71 
ध्यान में 207-208 
नौसिखिया साधक 72-73 
वृद्ध व्यक्तियों के लिए 73-74 
संतुलन 69 

ब्रह्म॒ 4-5, 206-207, 

ब्ह्यांडीय ऊर्जा 17, 14-15,. 
36-37 ,87-88, 88-89, 89-90. 
कूडलिनी भी देखे 

साधक को 41-42 

भक्ति 204-205 

भगवद्गीता 45-46, 51-53, 66- 
67, 93-94 


भस्त्रिका प्राणायाम 147, 152, 252 ` 


अभ्प्रास कौ अवस्थाएं 147-150 
कवन करं 150-151 
कव वंदकरं 150-151 
व्युत्पत्ति 147-148 

भोजन 
आदर, भोजन केलिए 50 
भोजन का समय 64-65 
महत्व 48-50 
हल्का भोजन 50 

मरी पाणायाम 133, 253 
अभ्यास की अवस्थाएे 135 
तकनीक 133 
व्युत्पत्ति 133 


षण्मुखी मूद्रा के साथ 133-134 


== = कक ऋ क ५ [1 


मंत्र 
ध्यान में नौसिखिया साधफ़के लिए 
206-207 
वीज प्राणायामभी देखं 
मन 317, 4-5, 11-13, 55-56, 
6 1-62, 77, 78-80, 207. 
208, 208 
अभ्यासो के मानसिक बाधाओं के 
संवंधघ में 51-53;, 64-65 
तनुमानसा 231 
ध्धरान के दौरान 204-205, 210 
नाडीणोधन प्राणायाम के वाद 
197-198 
प्राणायाम में मन का अनुशासन 
60-61 
मंत्रों का प्रभाव 102-103, 103. 
104, 104-103 
मनकी दशाएं 40-41 
मन के सम्बन्धमें कान 75-76 
मनोलयकीदशा 220, 253 
मानस चक्र 42-43, 43-44, 253 
विभिन्न प्रकार के भोजन का प्रभावं 
48-49, 49-50. 
शवासन मे 212-214, 217-218 
शरीर ओर आत्मा के मध्य सेतुके 
` र्पमे 9-10 
मस्तिष्क 63, 76-77, 78, 8 8-89, 
2 19-220 
इन्द्रियो पर नियंत्रण 218 
जलंधर बंधमं 82-83 
ध्यान में 206-208 
नाडी शोधन प्राणायाम में मस्तिष्क 
को सणक्त किया जाना 186- 
187, 197-198. 


मीमांसा 


महिलाएं .. | 


महिलाओ के लिएं उपयोगी अभ्यास 
63 
न किए जाने वाले अभ्प्रास 64 
65,. 150-1 51 
3-5 
41-42, 81-82, : 221- 
222, 2354 
अश्विनी मुद्रा 85-86 
आत्मांजलि अथवा :श्रद्धाजंलि मुद्रा 
208 = 
उडडीयान, जालंवर ओर मूल वंघों 
को भी देखे 
पण्मुी मुद्रा 133-134, 252 
मुर्छा प्राणायाम 134 
मूल बंध 81-82, 85-86, 254 
अन्तिम उदेश्य 86 


मुद्रा 


` अभ्यास कव करे 95-97 ¦ 


अनुलोम, ` उज्जायी, .चन्द्रभेदन, 
नाडी शोधन, प्रतिलोम, भस्त्रिका, 
विलोम, शीतकारी,. शीतली, 
सूयं भेदन प्राणायामो कोभी देखे 
उडडीयान वंव के साथ तुलना 85- 
86 
` तकनीक 85-86 
शिक्षण का महत्व 85-86 
मोक्ष 10-11, 254 
यम >> 5-6; 7-8, 12-13; 
205-206, 254 
योग 1 ऋ, ॐ, 2८10, >, _ 
3-5, 7-8, 40-41; 255 
अभ्यास की बाघधाएं ओर उनको दूर 
करने के उपाय . 51-53 
आसन देखें . 
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कमयोग, प्रमयोग, भक्तियोग ओर 
ज्ञानयोग 12-13 
योगकाप्रारंभ 3 
योग की आठ विधाएं 4-5, 7-8 
योग मेँआत्माका परमात्मासे 
मिलन 4-5 
योगदीपिका 2» > 70, 
86, 222-223 
योगविद्या ॐ, 
व्युतपत्ति 4-5 
योगसुत्र 277, >> 4-5, 5-6, 
16, 51, 51-53., 99-1009) 
100-101, 255 
रजस 10-11, 48-49, 60-62, 
104-105, 206-207; 255 
राम 7 46-47, 256 


8 5- 


रामायण 45-47, 206-207, 256 


रेचक क्रिया (बाह्य श्वसन) 23- 
24, 88-89, 90-91 
तकनीक 112, 139 
बाह्य कभक भी देखं 
मांसपेशियों की क्रिया ` 72 
रेचक भी देखे 
बात 15-16, 257 
विलोम प्राणायाम 125-126, 258 
अनुलोम प्राणायाम सहित 
154-155 
अभ्यास की अवस्थाएं 125-132 
चंद्र ओर सूर्यमेदन प्राणायामो सहित, 
184 
व्युत्पत्ति 
वीयं (शयुक्त) 
वीर्यं संबंधी ऊर्जा में वीयं-तरल पदां 
का रूपान्तर 39-40. 
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125-126 


शरीर में वी यं-ऊर्जा (ओजस्‌) 
36-37, 38-39, 39-40 
शरीर में वीयं (शुक्र) का संचय 15- 
16, 41-42, 8 5-86 
सशक्त ऊर्जा के ख्म मेँ 9-10 
वत्ति प्राणायाम 106-108, 258 
विषमवृत्ति प्राणायाम 107- 
108, 170-171, 258 
व्युत्पत्ति 106-107 
समवृत्ति प्राणायाम 63-64, 
106-108, 263 
वेद 3, 4-5, 9-10, 17-18, 259 
वेश्ञेषिक (दशन की एक पद्धति) 
3-5, 259 
व्यापक नेतिक आदेश, यम देखे 
शक्तिचालन प्राणायाम 85-86, 
260 
उड्डीयान बंध भी देखे 
दाब्दावली 
अनुवाद को कठिनाइयां 
17, ऋ 


 ज्ारणागति 210-211 


शरीर 61-63, 68-71, 260 
अंगुलियां 136 
अनुचित अभ्यास के खतरे 55-56 
अभ्यास कब न किया जाए 64-66 
अभ्यास करने के लिये भौतिक शरीर 
की बाधाएँं 61 
अभ्यास केवाद शरीरका शोधन 
65 
आंगरुलिक प्राणायाम भी देखे 
आसन, त्वचा, शुक्र भी देखे 
उदरीय पकड़ 83-94, 85-86 
ज्ञान 28-29, 73-74 
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ध्यानम शरीर की प्रतीकात्मकता 
206-207 

प्रणायामके अभ्यासमें शरीरका 
व्यवहार 18-19 

प्राणायामसेशरीरको लाभ 55- 
56 

क्षमता 17-18, 22-23, 26-29 

भोजन ओौर तरल पदार्थो का प्रयोग 
48-50 

रक्त 39-40 

शरीर का अनुशासन 60-61 

शरीर कारदाचा ओर कोष 9-11 

शरीरके अंगोंके अभ्यासके लिए 
18-19 

शरीर पर दवाव ओर प्राणायाम से 
राहत 54, 56, 59 

शरीरमें आत्मा को सुरक्षा 49 

श्वसन प्रणाली भी देखे 


शवासन 64-65, 74, 7 8-79, 260 


अभ्यास कव करे 112 
तकनीक 212-221 
विश्राम के लिए सहायक उपकरण 
221-222 
व्युत्पति 214 
शिरा 38-41, 
शिवसंहिता 15-16, 17-19, 36- 
37, 39-40, 262 ¦ 
शिवस्वरोदय 137-139, 261 
शिष्य 47, 262 
गरु का मागंदशंन : 
अलग-अलग स्तरोंके विद्यथियोंके 
लिए पाठ्यक्रम 225-232 
आंगुलिक प्राणायाम 150 
मूल बंध 85-86 


गुरु ओर शिष्य की खोज 45-46 

शिष्य के प्रकार 46-47 

शिष्य में अपेक्षित गुण 51-53 

समवृत्ति ओर विषमवृत्ति 106- 
108 

उडडीयान वंध 84-85 


शीतकारी प्राणायाम 155-156; 


श्ोतलो प्राणायाम 154-156, 262 
इवसन क्रिया 2» 14-15, 16, 


17-34, 87-89 

प्राणायाम का अभ्यास क्व प्रारभ 
करे 11-12 

प्राणायाम तकनीको के साथ सामान्य 
गहन एवसन-क्रिया की तुलना किस 
प्रकारकोजातीटै 72 

प्राणायाम मे अतःश्वसन क्रिया 25- 
29, 136-139 

फुप्फुसो ओर तत्रिका-प्रणाली का 
प्रशिक्षण 22-23 

मंत्रों की सहायता 102-103; 
103-104 


लार 62-63; 74-75 


शरीर में नाडयो, शिरां ओर 
धमनियों द्वारा अदा कौ गई 
भूमिका 39-40 

शवासन में श्वसन क्रिया 218-219 

श्वसन-क्रिया का अभ्यास ओर ए्वासों 
की गहनता 112-119 

श्वसन क्रिया को चेतना 60-61, 
70-71, 117 

श्वसन क्रिया मे ध्यान क। प्रभाव 

210 
संवेग का प्रभाव 70 
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इवास नियंत्रण ` `: 
आंगुलिक प्राणायाम, कभक प्राणा- 
याम, पूरक ओर रेचक भी देखे 
उदर ओर डायाफ़्राम की स्थितिको 
नियंत्रित किया जाना 117 
जव श्वास नियंत्रण शरीरमें प्रारम्भ 
होतारै 76-77 
प्राणायाममे 11-12, 15-16 
श्वास पर नियंत्रण का ज्ञान (प्राणा- 
याम विद्या) 93-94,` 250 
इवेतकेतु 46-47, 49-50, 75-76 
षण्मुखी सूद्रा 133-134, 262 
संयम 21177, 45, 262 
सत्व 10-11, 38-39, 48-49, 
49-50, 60-61, 62-64, 66-67 
104-105, 206-207, 262 
सबीज ध्यान 206-207, 263 
सबीज प्राणायाम 103-104, 263 
समवृत्ति प्राणायाम, वृत्ति प्राणायाम 
भी देखे 
समाधि "7, 5-6 7-8, 12-13, 
77, 81-82 263 


तूरीय अवस्था को प्राप्त करना 


40-49 
निविकल्प समाधि 100-101 
सर्वोच्च आत्मा अथवा आत्मा, 
आत्मा ओौर परब्रह्म भी देखे 

सहलार चक्र 36-37, 40-41, 
42-43, 43-44, 263 

सांख्य 3-5, 9-10, 14-15, 263 

साधक 5-6, 7-8 12-13, 15-16 
18-19, 40-42, 100-101, 
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101-102, .102-103, 104- 

105, 137-139, 204-205, 264 

अम्यासकी मात्रा 61, 79-80 

उध्वं रेतस्‌ 85-86 

जीवन्मुक्त 210-211 

प्राणायाम कीतयारी 51, 60- 
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ज्राणायाम श्वसन की यौगिक कला है जो संवेगो का नियंत्रण करके 
साधक को स्थिरता, एकाग्रता श्रौर मन की शान्ति प्रदान करती 


"है-एेसे गुण जिनका भ्राज हमारे जीवन म म्रभाव हे । प्राणायाम 


4 म्रत्येक योग के लिए भ्रावद्यक है किन्तु इसको तकनीकों को 


तथा योग के विभिन्न पक्षों के साथ प्राणायाम का सम 


जानना श्रासान नहीं है । प्रस्तुत पुस्तक श्री भ्रायंगार कौ ्रगरली ` 

` पुस्तक कण्डठ अन गणयाम का हिन्दी ्रनुवाद है । धवैः 
श्री भ्रायंगार ने सरल श्रौर सुबोध भाषा मे 200 चित्रो के म: 
.. , से प्राणायाम के 14 भ्राधारभूत प्रकारो का पूणेरूपेण प्रौर सविस्तः <: 
. ` विदलेषण किया है । इन चित्रो के भ्राघार पर विना प्रत्यक्ष बु. 
निदेश के, प्राणायामो का भ्रम्यास किया जा सक्ता है! ` '; <. 
इसमे प्राणायाम के सिद्धांत, कला ्रौर तकनीकों का विवे! `. 


दिखाया गया है । इसमे भ्रात्म-विजय मँ सहायक ध्यान श्रौरं ` 


दावासन की भी चर्चां की गई है। इसमे योग दशन की व्यापक्र 
भूमिका दी गई है भ्रौर सहायक विषय नाड्या, चक्र एवं वीज 


. मंत्र के वारे मे भी विवेचन है । 


उत्साही श्रभ्यासको के लिए 82 श्युखलावद्ध श्रवस्थाग्रो वाला 200 
सम्ताहों का एक उत्कृष्ट श्रौर परिपुणं श्रम्यासक्रम दिया गया है । 
इन श्रवस्थाग्नो को सरल संदमं के लिए तालिकावद्ध कर दिया गया 
है । ये तालिकाएं ही इस पुस्तक को विशिष्टता है । प्रस्तुत पुस्तक 
भ्राणायाम पर पूणं श्रौर शिक्षाप्रद है तथा विद्वभर मे एक 


2 व्यावहारिक निदंडिकाके रूप में प्रयोग की जा रही है। 
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